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健康づくり行動計画推進協議会資料

しんじゅく健康プロジェクト

経過報告

健康部健康づくり課 令和4年7月22日

からだにいいこと はじめよう！

‘元気で長生き’健康寿命の延伸を目指して

介護が必要な期間

3.7年

7.0年

70 80

84.6歳

89.9歳

65歳健康寿命 81.0歳

65歳健康寿命 82.9歳

男性

女性

SHINJUKU CITY

2020年 新宿区民の65歳健康寿命 東京都福祉保健局
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SHINJUKU CITY

ライフステージごとの健康づくりのカギ

野菜の摂取 低栄養の予防・口腔ケア

足腰を鍛える「筋トレ」も

「ウォーキング」

誰もが気軽に楽しく健康づくり！

働き盛りは

生活習慣病予防

シニア世代は

フレイル(虚弱)予防

運
動

栄
養

楽
し
く

「しんじゅく健康プロジェクト」のキーワード

▶プロジェクトの一部をご紹介します＊地域づくりによる健康づくりも目指します
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誰もが気軽に楽しく健康づくり

健康行動にポイントを付与

インセンティブを提供
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健康づくりに関心が低い方を含めた多くの区民が、健康づくりに参加し、
日常生活の中で楽しみながら継続できるきっかけをつくります。

健康ポイント事業

スマホアプリ

活動量計

or
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実績（参加者累積） スマホアプリ 活動量計 合計

2018年度 256名 130名 486名

2019年度 758名 586名 1,344名

2020年度 1,528名 1,095名 2,623名

2021年度 3,782名 1,759名 5,541名

実施結果から

・アンケート結果から、行動変容をみると
参加後は、外出頻度、平均歩数、身体活動時間、
運動状況ともに増えている人が多い
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※年代・性別不明者等を除く参考値

新たに
スマホアプリ1180名、

活動量計440名の参加あり

2022年度4月～6月

ポイント貯めてます♪

SHINJUKU CITY

「ウォーキング」

初心者向けウォーキング教室（いきいきウォーク新宿）

◀初心者でも安心４㎞程歩きます

ウォーキングの効果や方法などを学んだ後、区内でウォーキングを行う教室です。

実績 回数 参加者延数

2018年度 6回 278名

2019年度 6回 188名

2020年度 2回 53名

2021年度 7回 166名

漱石山房記念館

ウォーキングマップの配布

2017年度に作成し、
累計6万部
発行しました。

ウォーキングマスターの養成

歩いて楽しい！見どころ
満載の全１２コース▶

＊コロナの影響で休止していましたが、今年度より再開予定

5SHINJUKU CITY
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気軽に楽しく健康づくり

な な

運動 休養栄養

菜々

ケンゾウ

こころ

‘からだにいいこと’を楽しくお届けする
健康づくりキャラクターです

区内大学とコラボして作成！

▲「広報しんじゅく」に掲載の4コマ漫画

SHINJUKU CITY

漫画冊子も誕生！

2018年度から広報新宿
で掲載した漫画を
1冊にまとめました

令和４年３月発行
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足腰を鍛える「筋トレ」も

住民同士でフレイル予防に取り組める仕組みづくり

住
民
グ
ル
ー
プ
で

活
動
で
き
る
よ
う
に

専
門
職
が
支
援

SHINJUKU CITY

筋力トレーニング「 」の地域展開
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グループの活動状況

「やってみたい！」
という人が集まって

新しい会を立ち上げました

地域交流館を借り、協力しあって
運営しています。
健康に役立つ情報を伝え
あっているのも自慢です。

これまで自主運営していた
体操グループの活動に、
100トレを取り入れました

専門家からトレーニング指導を受
け、色々な疑問も解決！これなら続
けられそうで、効果が楽しみです。

集合住宅の集会室で、
ご近所の仲間を誘って

筋トレや体操は初めて！という方
も参加しています。
マンションの集会室だから杖をつ
いていても楽々参加できます。

SHINJUKU CITY 8

地域展開map

落合南長崎駅

高田馬場駅

西武新宿駅

中井駅

下落合駅

西新宿駅

都庁前駅

新宿駅

大久保駅

新大久保駅 東新宿駅

新宿三丁目駅

牛込柳町
駅

曙橋駅

四谷三丁目駅

新宿御苑駅

信濃町駅

四ッ谷駅

市ヶ谷駅

飯田橋駅

牛込神楽坂駅

神楽坂駅
早稲田駅

１

４ 東五軒町
地域交流館

３

北新宿第二
地域交流館

２ 山吹町
地域交流館

２

西早稲田
地域交流館

１

２

ささえーる
中落合

１

１

１

１

２ 下落合
地域交流館

３ 上落合
地域交流館

落合駅

３
高田馬場
シニア活動館

２ 戸山シニア
活動館

１

500
ｍ

0

１ 榎町
地域センター

区立のコミュニティ施設

集合住宅集会室・民間事業所集会室など

※●●内の数字は同施設内でのグループ数

凡例

高田馬場
地域交流館

１

若松河田駅

西早稲田駅

１

１

１

３

2022年7月12日現在

北山伏
地域交流館

信濃町シニア
活動館

薬王寺地域
ささえあい館

西新宿シニア
活動館

１

あんじゅうむ大久保
高齢者地域交流
スペース 一福

３

１
中落合
地域交流館

１ ウィズ新宿

１ 北新宿
地域交流館

２

早稲田南町
地域交流館

１ 富久町
児童館

2018年度 3

2019年度 31

2020年度 36

2021年度 40

2022年度
7月12日現在 48

登録グループ数

コロナ下でも、感染予防に気をつけながら安心して
取り組めるよう専門職が定期的に支援しています
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低栄養の予防・口腔ケア

高齢者の保健事業と介護予防の一体的実施事業New!
フレイル予防を一層推進

専門職が通いの場
などに出向きます

健康上の課題が多いハイリスクな方への個別フォロー

健康な方に地域の様々な場で
フレイル予防を普及啓発

データを活用し、要介護
に移行しやすいハイリス
ク者を早期に把握します

KDB（国保データベー
ス）
システムを活用

訪問指導等による
個別支援を行います

講話で

フレイル
チェックリストで

知る

気づく

▶目標を設定
▶生活にあった食事
のアドバイス

▶運動プログラム
の提供

医療専門職による
訪問指導を受ける
（3か月程度）

地域の仲間と
グループ活動を開始

リハ職
歯科
衛生士

など

医療専門職チームが総合的に支援します

多職種で高齢期の心身の多様な課題に対応します

必要に応じて個別相談も

（支援事例イメージ） 低栄養のAさん

ハイリスクアプローチ

関係機関と連携しながら、
関連事業と一体的に実施していきます！

健診・ 介護情報

専門的・重点的に
サポート

1

2
医療・

高齢者総合相談センターや医療機関など

保健師 栄養士
個々の状態に応じた
プログラムを作成し、
改善を目指し支援します

体力が回復し
活動的に

健診結果やレセプトデータから支援対象者を選定

参加を
決める

後期高齢者の

体重が減少し
体力が低下

連
絡

区

ポピュレーションアプローチ
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令和４年度

・専任の常勤保健師を配置し準備を進めます
・ KDBシステムのデータ等を活用し、

区内の状況を分析します

▶個別支援等モデル事業の実施 ▶検討会の開催
▶普及啓発ツールの作成 ▶研修の開催

・医療専門職チームを設置
・最新データの分析と個別支援実施
状況等から随時事業内容を見直し、
改善しながら進めていきます

スケジュール

令和５年度 本格実施本格実施に向けた準備

低栄養予防 個別支援モデル事業

訪問指導による個別支援を実施しています。

食事等のアドバイス生活の様子も踏まえアセスメント 目標と行動計画を作成

SHINJUKU CITY 11

写真


