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■栄養・食生活

千葉県健康福祉部健康づくり支援課

行政×企業“中食”を活用した食環境づくり

近年、共働き世帯や単身世帯の増加に伴い、「中食」の利用者が増加しています。「中食」
とは、弁当や総菜、テイクアウト、デリバリーサービス等、家庭外で調理された食品を家庭に持
ち帰って食べる食事形態を言います。その「中食」を活用して、行政と企業が連携して食環境
づくりに取り組んだ事例です。

富津市

スーパーと連携した食生活改善事業

県の栄養事業をきっかけに、市単独で企業と連携して健康に配慮した弁当の販売や、様々な
効果的な普及啓発を行い、さらにその活動が近隣他県エリアにまで波及した事例です。

栄養に関するコラム

■身体活動・運動

千葉県健康福祉部健康づくり支援課

部局横断連携 階段利用を促す啓発チラシの作成

庁舎管理部門と健康部門が部局横断連携して、階段利用を促す啓発チラシを共同作成した事例
です。さらに官学連携により、専門家のエビデンスも情報提供しています。

イオンモール株式会社

はじめよう！イオンモールウォーキング

大型商業施設の特徴を生かして、全国のイオンモールにおいて館内にウォーキングコースを設
置しています。そのような健康づくりの“場”に着目して、企業と連携した健康づくりをお考え
の場合に参考となる事例です。

千葉大学予防医学センター

歩行者専用道に設置した柏の葉ウォーカブルサイン

歩きやすいまちづくりの推進のため、健康への気づきを得られるサインを歩行者専用道に設置
しています。そのような“まちづくり”に着目して、大学や企業等と連携した健康づくりをお考
えの場合に参考となる事例です。

運動に関するコラム
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■休養・睡眠

自治体連携を通したクーリングシェルターの事例

株式会社ロッテ

咀嚼チェックガム・アプリ
フーセンガムを活用した口腔機能発達・啓発活動

■社会とのつながり

明治安田生命保険相互会社

「道の駅」での地域のみなさまの対する健康増進のご支援

旭市

官・民・学で目指す「住んでいるだけで自然に健康になれるまち」
～官民学の連携による糖尿病対策～

行動変容に関するコラム

昨今の気候変動の影響で国内における年平均気温は上昇しています。熱中症を正しく理解し、
未然に熱中症を防止するための取組をしています。“熱中症対策”に着目して、企業と連携した
健康づくりをお考えの場合に参考となる事例です。

■歯と口腔の健康

楽しみながら“噛むこと”に気づきを与えたり、口腔機能の発達を促す取組をしています。
歯と口腔の健康に関して、“噛むこと”に着目して、企業と連携した健康づくりをお考えの場合
に参考となる事例です。

全国の道の駅と連携して、健康増進やつながり等を目的に健康イベントなどの取り組みをして
います。そのような健康づくりの“機会”に着目して、企業と連携した健康づくりをお考えの
場合に参考となる事例です。

■生活習慣病（ＮＣＤｓ）の発症予防と重症化予防

「住んでいるだけで自然に健康になれるまち」を目指し、政策に健康増進の視点を取り入れ、
官民学連携や庁内横断的なプロジェクトメンバーの企画立案等により、健康づくりに取り組んで
いる事例です。

令和６年度自然に健康になれる環境づくりの推進に関する検討会名簿

大塚製薬株式会社
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栄養に関するコラム

自然に健康になれる環境づくりの推進に関する検討会委員が栄養に関するエビデンスを紹介します！

坂口 景子氏 淑徳大学 看護栄養学部 栄養学科 講師

野菜を多く食べている人は食塩摂取量に要注意

みなさん、「野菜をたくさん食べましょ

う！」とよく聞きますが、普段野菜はどのよう

に食べていますか？実は、野菜を多く食べてい

る人は食塩摂取量も多いという研究結果が報告

されています（Miura K, et al. 2010, Okuda N, et 

al. 2017）。野菜料理は薄味を心がけ、素材のお

いししさを楽しめるとよいですね。また近年は

食品加工技術が進歩し、美味しい減塩調味料も

たくさん開発されています。地域の中で減塩調

味料（しょうゆ、味噌、ドレッシング等）や減

塩食品（漬物等）の品揃えが多く入手しやすい

店舗が増えることが期待されています。

昼食1食を減塩するだけでも効果あり？

スマートミール®（主食・主菜・副菜が揃い、野菜

がたっぷりで食塩のとり過ぎにも配慮した食事）の基

準（しっかり）：1食当たり食塩相当量3.5g未満，野

菜類140g以上、650〜850kcalの弁当を導入した事業所

では、1年後に、従業員の食塩摂取量が10.7gから9.3g

（-1.4g）に有意に減少しました（Sakaguchi K, et al. 

2021）。これは、昼食1食のみ減塩することで1日の食

塩摂取量を減少できるというオランダの先行研究

（Janssen Am, et al. 2015）とも一致する結果でした。

千葉県の健康ちば協力店（食塩ひかえめ） では、食

塩相当量を3.0g未満にできるメニューやサービスを提

供しています。自然に健康になれる環境づくりのため

には、地域の中でそうした食事が入手しやすい店舗が

増えることが期待されています。

－ 6 －

















運動に関するコラム

自然に健康になれる環境づくりの推進に関する検討会委員が運動に関するエビデンスを紹介します！

内藤久士氏 順天堂大学大学院 スポーツ健康科学研究科 教授

－ 14 －

階段利用がフィットネスと健康にもたらす効果

階段の昇降は、エアロビクスと筋力トレーニング を

同時に組み合わせたような運動です。エネルギー消費

量を増加させることのみならず、脚の筋肉を強化する

ことによってフィットネスを高め、様々な生活習慣病

を予防し、健康寿命の延伸に寄与すると考えられてい

ます。実際にこれまでの多くの疫学研究が、日常生活

での階段の利用が何らかの原因で死亡するリスク（全

死亡率）や、心臓病、高血圧、脳卒中、ガン、糖尿病、

メタボリックシンドロームなど生活習慣病の発症リス

クを低下させる可能性があることを報告しています。

また最新の研究では、毎日階段を50段程度上ることで

動脈硬化性の心血管疾患リスクを低減させることや、

図に示したように、昇降する階（フロア）数が1週間

あたり10階以上と比較的少なくても全死亡率が低下す

ることが報告されています。

階段利用を習慣化するためのコツ

身体活動の効果は、トータルの運動時間が同じであれば、短い時間に分けても期待される効果

に違いはありません。オフィスビルなどの階段を2フロア（例：1階から3階）往復するのには、

およそ1分間程度の時間がかかりますが、階段を上るときは座っている時に比べて最大で約9倍も

のエネルギーを消費するため、わずかな運動時間でも健康づくりに必要な運動量を効率良く確保

することが可能になります。1度に1フロアだけ階段を利用する場合なら、毎日複数回利用するこ

とで一定の効果が期待出来ます。階段利用に対する心理的なハードルを下げられるように、個人

個人の事情に合わせて階数と回数、またステップするスピードを調節して習慣化を目指すことが

重要です。

待ち時間と消費電力を削減してSDGs達成にも貢献できる

エレベータの利用には待ち時間が必要ですが、例えば1階から3階まで階段を利用すれば移動

に30秒程しかかかりません。また、1人1人がエレベータの利用を控えることで、電気代などの

経費削減のみならず、二酸化炭素排出量を大幅に削減することが可能です。エコな千葉県の実

現に向けて行動してみませんか。































行動変容に関するコラム

自然に健康になれる環境づくりの推進に関する検討会委員が行動変容に関するエビデンスを紹介します！

花里真道氏 千葉大学予防医学センター 准教授

－ 29 －

私たちは合理的・論理的に考えて行動している、ことはない。

自然に健康になれる環境づくりのベースには、整えられる環境によって、人の行動が左右さ

れる、という考え方があります。割れ窓理論という言葉をご存じの方もいらっしゃるかもしれ

ません。割られた窓ガラスを放置していると、人々の地域への関心が薄く人目につかないと思

われ、さらに犯罪（窓ガラスが割られていく）を引き起こし、いずれ街全体が荒廃していくと

いう理論です。環境の違いによって私たちの行動が左右されるひとつの例です。

では、望ましい行動、誘導したい行動に導く“環境”や“状況”はどのようにつくることが

できるのでしょうか。その鍵となるのが、私たちはどのように自分の行動を決めるのか、とい

う問いです。ノーベル経済学賞を受賞したダニエル・カーネマン博士が提示した答えは、次の

通りです。私たちは時間をかけて、合理的・論理的に熟慮して（スローに）行動を選ぶのでは

なく、これまでの経験や知識をもとに直感的に（ファストに）行動を選ぶ、ということです。

このように社会や経済を捉え直した「行動経済学」という視点によって人の行動を捉え、さら

には市場の動向や世界経済を理解しようという考えが現在のスタンダードです。

行動をそっと後押しする“ナッジ”による環境づくり

さて、直感的に（ファストに）行動を選ぶことを意識した環境づくり、行動をそっと後押

しする“ナッジ”は可能でしょうか。世界中の様々な実践や研究によりいくつかの枠組みが

提案されています。このコラムではイギリスで開発されたEAST（イースト）（Easy、

Attractive、Social、Timely）という枠組みをご紹介します。Easyは“簡単に”“取り組みや

すく”、Attractiveは“魅力的に”で、デザインや名前、ツールやご褒美など、Socialは“社

会的に”でチームやルールで取り組んだりすること、Timelyは“適切な時期に”で関心をも

つタイミングやいつでもできること、などの特徴です。具体的な事例については、帝京大学

のhttps://www.nudge-for-health.jp/ にて『ナッジを応用した健康づくりガイドブック』

にて多数の事例が公開されていますので、ぜひご覧ください。

https://www.nudge-for-health.jp/


1 予防医学
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2 身体活動・運動
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スポーツ健康科学研究科
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3 まちづくり
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准教授 花里　真道

4 栄養・食生活
淑徳大学　看護栄養学部
栄養学科

講師 坂口　景子

5 市町村代表 東庄町　健康福祉課 課長 布施　光規

事務局

職位 氏名

1 課長 内田　昌代

2 副技監 川﨑　由紀

3 班長
R6.4.1～R6.8.10

齋藤　里香

4 班長
R6.8.11～

青木　繁雄

5 主査 高谷　千絵

6 主事 青木　孝憲

7 主事 清水　一真

8 副主幹 多田　久美子

9 主幹 吉森　和宏

健康福祉部健康づくり支援課健康ちば推進班

健康福祉部健康づくり支援課健康ちば推進班

健康福祉部健康づくり支援課健康ちば推進班

令和６年度自然に健康になれる環境づくりの推進に関する検討会委員名簿

所属団体分野 職位 氏名

健康福祉部健康づくり支援課

所属

健康福祉部健康づくり支援課健康ちば推進班

健康福祉部健康づくり支援課健康ちば推進班

千葉県衛生研究所　健康疫学研究室

健康福祉部健康づくり支援課食と歯・口腔健康班

健康福祉部健康づくり支援課

－ 30 －
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