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株式会社保健支援センター 

設立：1993年7月 

事業内容 ： 健康増進を目的とした保健事業 

 特定保健指導 

 前期高齢者訪問指導 

 重症化予防 

 若年層保健指導 

東京本社 ： 東京都千代田区紀尾井町3-12-5F 

統括本社 ： 熊本市中央区保田窪1-10-38 

福岡 

熊本 

大阪 

東京 



企業 自治体 

全国約400団体での実施実績 

多くの企業・自治体の健康づくりをサポートしています 
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健幸都市を目指す上での 
山鹿市の特徴と課題 
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「成人病」 から 「生活習慣病」 へ 

生活習慣病 
「歳をとれば誰でもなる病気」 「日々の習慣で予防できる病気」 

成人病 

※1996年 名称変更 
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国全体 

山鹿市 

0～14歳 15～64歳 65歳～ 

山鹿市と国の年齢比 

「人生100年時代」に 
突入する山鹿市 

山鹿市の総人口：約48,000人 
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※2024年度 総務省 住民基本台帳より 6 



第4次山鹿市健康増進計画 
第3次山鹿市食育推進計画 

生鮮肉消費量 
熊本県 TOP3 

山鹿市の特徴 

 肉類：「他地域よりよく売れる」 

 魚類：あまり購入されない 

 惣菜類：揚げ物を中心に購入量が多い 

※総務省家計調査 および より 
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第4次山鹿市健康増進計画 
第3次山鹿市食育推進計画 

より 

県平均より 
約10％低い 



心臓病 

高血圧症 

筋・骨格系疾患 

精神病 

脂質異常症 

糖尿病 

脳疾患 

ガン 

66.7％ 

57.9% 

54.5% 

40.6% 

28.9% 

21.1% 

19.6% 

12.8% 

要介護者となった方の主な疾病割合ランキング 

上位３疾患は、 全国平均と 
比べても特に高い割合 

全国平均 

“血管”と“筋肉”がポイント 

※2024年度データヘルス計画より 
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心筋梗塞と狭心症 
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心筋梗塞 

狭心症 

心臓につながる動脈が「血栓」などにより、 
詰まることで発生する。 

血管が詰まり、一時的に心筋への血流が不足。 
胸の痛みや圧迫感（胸痛）が生じる。 

映像で見ると、まだ 
血流が流れているのが 
不思議なくらい細い 

※心臓のCTスキャン画像 

※血管 
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運動不足が、進行を加速させる 

健康 虚弱 
要介護 

加齢 

筋
肉
量 

※筋肉 



健幸都市の実現に向け 
目指すべき方向性・市民にも 

考えて欲しいこと 
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特定健診・特定保健指導の歩みと進化 

取り組み・実施状況を重視した評価体制 成果を重視した評価体制へ 

2008年 
（第一期） 

2013年 
（第二期） 

2018年 
（第三期） 

2024年 
（第四期） 

2030年 
（第五期） 

-2kg・-2cmが目標 



14 ※厚生労働省 モデル実施の効果検証分析より 

収縮期血圧（mmHg） 拡張期血圧（mmHg） 中性脂肪（mg/dl） HbA1c（％） LDL-C（mg/dl） 

内臓脂肪の減少が 

健康に与える影響が大きい 
体重2kg減が 

具体的かつ現実的な目標 
科学的根拠に 
基づく適切な基準 
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「成果」を出すために、何が必要か？ 

環境や生活状況が多様化する今だからこそ、 
一人ひとりの状況に合わせた取り組み方法が不可欠です。 

画一的なプログラム 個々の状況に応じたプログラム 



16 

ターゲット分析 

実践・改善層 
（約２５％） 「自分でできる人」 指導をきっかけに自走できる 

無関心層 
（約２５％） 「興味がない人」 危機感がなく、動かない 

「頑張りたいけど、続かない人」 ！ 

停滞・リバウンド層 
（約50％） 

分かってはいるけど、始められない。 

やる気はある。でも継続できずにリバウンドしてしまう。 

HSC独自の手法 

タイプ判定 → 対象者別にアプローチ 

※HSC独自 

全体で見ても一人ひとりの成果は分かりづらい 



タイプ判定 

Ｃ２ 
関心ゼロタイプ やる気はあるが行動に 

移せないタイプ 
取組み偏り・ 

仕方なく行動タイプ 
意欲満々 

積極的タイプ 

Ｃ１ Ｂ Ａ 

※HSC独自 
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健康寿命の延伸 

健康寿命とは、健康上の問題がなく日常生活を送れる期間のこと 

87.1歳 

81.1歳 

75.5歳 

72.6歳 

女性 

男性 
健康寿命 

平均寿命 

健康寿命 

平均寿命 

8.5年 

11.6年 
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87.1歳 

81.1歳 

75.5歳 

72.6歳 

女性 

男性 
健康寿命 

平均寿命 

健康寿命 

平均寿命 

生活習慣の改善で、 
健康寿命の延伸が可能 
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山鹿の食文化を“強み”に変える 

豊富なタンパク質 運動習慣 強靭な体づくり 

肉食生活 タンパク質が豊富 “筋肉”がつきやすい 
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その目標、失敗します。 

「意思」 に頼ると続きません。 



生活の動線に組み込む 「ついで」 と 「ながら」 

日常生活の行動（冷蔵庫を開ける、テレビを見る）を、 
そのまま運動のトリガーにする。 

ついでにやる 
ながらでやる 
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今日からできる 「山鹿流」 健幸習慣例 

冷蔵庫を開けるたびに、 
スクワット１回 

ドライヤー中は、 
つま先立ち 

ＣＭの間だけ、 
ストレッチ 

「これなら続けられそう」 と思えることが成功の秘訣です。 
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一時的なイベントではなく、一生続く習慣へ。 

目標は 「小さく」、期間は 「長く」 

短期・無理のある努力 

長期・小さな習慣 
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65歳～74歳の就業率：49.2% 

高齢化率(65歳以上)：39.2% 
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山鹿市の年齢構成 

59% 

26% 

43% 

47% 

今後、シニア世代が、 
社会の主役になっていく 

※総務省 国勢調査および総務省 住民基本台帳 
 国立社会保障・人口問題研究所 将来推計人口より 

2050年、現役世代とシニア世代の 
割合が逆転 
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タンパク質や脂質とセットで 

食事の最初に野菜を食べる 軽い散歩や足踏みでOK 

よく噛む 
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・ 「３つの『あ』 」 を減らす ・ 積極的に選ぶ 
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肝臓が回復するための 

時間を確保しましょう。 

夕方におにぎり、帰宅後に軽めの 

おかずなど時間差で食べることで 

肝臓への負担を軽減。 

夕食の分食テクニック 


