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■埼玉県・健康長寿埼玉モデルに関する資料（H27）から抜粋■ 

 

 

■国のガイドラインでも１日１歩あたり0.07円！                 

 今年の３月に、国土交通省から「まちづくりにおける健

康増進効果を把握するための歩行量調査のガイドライン」

が公表されました。 

なんか難しそうな資料の名前ですが、たくさん歩くと健

康増進の効果が期待できるので、みんなが歩きやすいまち

を作ろう！という主旨のものです。 

この資料では、国内の研究者による様々な分析データを

もとに、歩くことによる医療費の抑制効果を 

0.065～0.072円/歩/日 

としています。 

これは、１日あたり、これまでよりも1,500歩増やすこと

で、年間３万５千円の医療費抑制効果があるということに

なるそうです。 

 

■埼玉県では平成26年度に実証していました！  

埼玉県ではどんな取り組みが進んでいるのか・・・・と

思って調べてみたら、ちゃんと実証実験をして運動による

効果を発表していました（平成27年１月の資料なので、２

年ほど前ですね）。 

しかも、「歩く」ことだけではなくて、クラブでも普及に

努めている「筋力アップ」（＝貯筋です！）の効果について

も調査されていました。 

毎日1万歩で、年間医療費は23，846円抑制！ 

貯筋効果は、年間医療費は78,882円抑制！ 

歩くことの効果は、国で出されている数字と近いもので

すが、なによりびっくりなのは筋力アップトレーニングの

効果！ 年間で８万円近くの医療費抑制効果があるという

ことは３割負担の方は２～３万円も、ご自分で払う医療費

も削減できるということです！ 

■お金に換えられない効果もたくさん！    

適度な運動をすることで健康になり、医療費が削減され

ることが具体的に示されてきましたが、これは単に「運動

して筋力がアップしたから」というだけではなく、運動す

ることで気分転換やストレスの発散などのリラックス・リ

フレッシュ効果があることで精神衛生的に良いこと、脳や

免疫機能が活性化することなど、さまざまなことが健康に

つながっていることも指摘されています。 

クラブのプログラムに参加して、仲間と一緒に楽しくお

しゃべりをしたり、笑ったり、一緒に食事をしたり、どこ

かに出かけたりということも、健康には良いことだと思い

ますし、何よりそういった人生の楽しみは、単純にお金に

換算されることではないと思います。 

 

■成功の方程式             

 埼玉県では、このような取組を成功させるためには、次

の３つが重要だとしています。 

① みんなで参加する 

② みんなで続ける 

③ みんなでコラボする（一緒に取り組む） 

このために、「見える化」をして、楽しく「競い合う」の

が有効だとしています。 

浦スポでも、「見える化」は大切なことだと考え、昨年か

ら、健康まつりなどで「シニアの体力測定」を始めていま

す。今年度は、この取組をさらに進めて、地域の皆さんの

健康づくりを後押ししていきたいと思います。 

みんなで取り組みましょう！ 

 

◆写真：昨年11月の浦和健康まつりでの測定体験◆ 

運動すると得する！  



 

 

 

■年中クラス始まりました！  

５月から、クラブの年中プログラムがスタートしまし

た。浦スポでは、サッカー広場、キッズテニスと、のびの

びスポーツ広場に年中クラスがあります。 

毎年、幼稚園に通うのもちょっとなれた５月からのスタ

ートです。 

 

 

 

 

 

◆サッカー広場 年中クラス◆ 

今年も元気な年中さんが来てくれました。たくさん走っ

て、お友達と仲良くサッカーを楽しみましょう。 

月曜、木曜ともに空きがあります。是非お友達をお誘い

ください。 

 

 

 

 

 

 

◆のびのびスポーツ広場◆ 
この日は、マットを使い、クマ歩きや横に転がったりとみ

んな楽しそうしていました。 
のびのびスポーツ広場では、他に縄跳びやボールなどを使

い全身をバランスよく使い体を動かす楽しさを身に付けら
れます。 
体験参加できますのでご希望の方事務局までご連絡くだ

さい。 
 

 

 

 

 

 

◆キッズテニス 木曜日◆ 

駒場体育館の木曜16時クラスの年中さんは６月からス

タートします。 

の年中さんは、６月から募集します！ 

６月の開催日は、6/15、22、29です。 

体験参加もできますので、ご希望の方事務局までご連

絡お願いします。 

 

なお、年中クラスだけでなく空きのある学年・クラス

もまだあります。キッズテニスものびのびスポーツ広場

も、まずは一度試してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2017 年度 年次総会 

日時：６月４日（日） １５時頃～ 

場所：クラブ事務所 
終了後、懇親会を北浦和駅近辺で行います（一部

自己負担あり）。多くの皆さんの参加をお待ちして

います。 

総会、懇親会ともに事前にお申込みください 

お知らせ！ 

きた！Urawaフェスタ2017参加者募集 
日時：６月２５日（日）９時～ 

場所：県立浦和高校グラウンド 

（西門からお入りください） 

今年で６回目となるフェスタ！ 

年々、フリマや出し物も充実！ 

多くの皆さんの参加をお待ちしています 

プログラム紹介 

矢部コーチ 市体育協会 優秀指導者賞 

 

テニスでおなじみの矢部コーチが、今年度のさい

たま市体育協会の総会において、長年の指導実績

を評価され、優秀指導として表彰されました。 

 矢部コーチ 今後ともよろしくお願いします！ 

■クラフト講座シリーズ 「フラワーアレンジメント教室」 講師：佐藤エミ子さん 

日時 ６月29日（木）12時半～14時半 参加費1,900円 定員：10名（先着順） 


