
信州まるごと健康チャレンジ２０１８  
（結果報告） 

 長野県内の協同組合が連携して「心豊かに暮らしやすい長野県づくり」に向
けて、「健康で長生き」してもらえるよう、日ごろから健康づくりを習慣化するきっ
かけづくりを目的に【信州まるごと健康チャレンジ2018】を初めて実施いたしま
した。また、長野県の【しあわせ健康県】を目指す信州ＡＣＥプロジェクトに賛同
し連携して取り組んでいます。 

【主  催】長野県協同組合連絡会 

【実施団体】JA長野八ヶ岳、JA佐久浅間、JA信州うえだ、JA信州諏訪、JA上伊那、JAみなみ信州、  
JA木曽、JA松本市、JA松本ハイランド、JA塩尻市、JA洗馬、JAあづみ、JA大北、JAグリーン長野、  
JA中野市、JAながの、JA長野中央会、JA長野信連、JA長野厚生連、JA共済連長野、JA長野健保、

コープながの、長野医療生協、東信医療生協、上伊那医療生協、生活クラブ生協長野、      
長野県高齢者生協、労協ながの、長野県生協連 

【後  援】長野県、長野県市長会、長野県町村会、長野県栄養士会、長野県社会福祉協議会、 
長野県長寿社会開発センター 



今年の取り組み（特徴点と工夫） 

• 企画時より松本大学様（田邉愛子先生：人間健康学部スポーツ健康学科）に監
修を依頼し、助言を受けました。 

• 「信州まるごとチャレンジ」のチャレンジ９コースを設定し、誰もが日常的に気軽に
取り組める内容にしました。 

• 取り組み後の結果集計や分析ができるように、チャレンジの具体例を表記し、報
告ハガキの項目を工夫しました。 

• 県内の協同組合が協力して、長野県民80万世帯の75％に相当する、約６０万世
帯へ参加を呼びかけました。 

 



食 生活習慣 

運動 



２、コース選択（１～９） 

３、達成率（実施期間６０日） 

１、地域別での違い 
（北信・東信・南信・中信） 



 
①どの地域が積極的に参加したか？ 

 

  全体 北信 東信 南信 中信 

人数
（人） 

男性 757 280 182 227 67 

女性 1849 684 550 468 145 

全体人数 2611(5) 965(1) 732 696(1) 212 

平均年齢（歳） 56.6 59.9 62.8 47.1 51.7 

多 少 



全体の年代別グラフ 
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地域別/年代別グラフ（人） 
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②どのコースが人気であったか？ 

全体の約20%が「運動」に積極的に取り組み、 
次いで、「マイチャレンジ」や「あいうべ体操」といった 
日常生活で取り組みやすいコースが人気でした。 

  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

減塩 早寝早起き 禁煙 
お酒は上手

に 
運動習慣 

バランスの     
良い食事 

あいうべ 
体操 

だれかと      
おしゃべり 

マイチャレ
ンジ 

全体 329 332 56 131 699 319 529 265 577 

% 10  10  2  4  22  10  16  8  18  

＊（複数回答者含む） 



複数コースを取り組んだ割合は？ 

  全体数 人数 割合(%) 

北信 985 121 12.3 

東信 732 118 16.1 

南信 696 64 9.2 

中信 212 15 7.1 

合計 2585(26) 318 12.3 

人気の組み合わせ
top5 

人数 

5,7 22 
7,9 15 
5,6 14 
1,5 13 
5,9 13 

５の「運動」を絡める割合が多かった 東信地域で最も多かった 



地域別にみると 

・北信地域(青）では、「減塩」「運動」「マイチャレンジ」が多かった。 
・東信地域（緑）では、いずれにおいても平均的な状況でした。 
・南信地域（ｵﾚﾝｼﾞ）では「減塩」が少なく、「早寝早起き」「あいうべ体操」が多かった。 

・中信地域（ﾋﾟﾝｸ）では、「減塩」「運動習慣」が多かった。 
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③達成率はどうであったか？ 

  実施日数（日） 達成率（％） 

北信 56.2 92.7 

東信 52.3 85.0 

南信 55.1 90.5 

中信 59.7 99.5 

合計 55.1 90.5 



チャレンジしたみなさんの感想（声）です 

• まっ！今日はいいか！！という事がなく朝、夕２回、どうしてもムリな
時は１回は必ず血圧を計ることができた。一日一回はしっかり歯ブラ
シができた。県内みんなでとりくんでいる気持ちで頑張りました。 

• ラジオ体操とあいうべ体操は習慣になりました。今後も続けます。 

•里山歩きの会に参加し、意欲をもって生活できるようになりました。 

• 10/1～タバコが値上りし、きっぱりと禁煙しました！そして、お風呂上
りに家で軽いストレッチを始めました！心も健康になった感じです。 

•台所仕事をやりながらストレッチをしたら肩こりがなくなりました。 

•毎日5,000歩めざしましたが、２ヶ月で29日間だけでした。 

•糖分、塩分ひかえ、野菜を350ｇ食べ、３食バランスよく食べる事は、
大変むずかしかったです。 

•一人暮らしの為、一日一回は外に出て誰かと話す様に心掛けまし
た。   



まとめ 

•信州まるごと健康チャレンジ２０１８は、医療生協10万戸・地域生協17万戸・
大学生協1千戸・職域生協6千戸・ＪＡは県内正・准組合員25万戸・JA役職員
2万5千人・厚生連9-10月のドック受診者5千人・森連と労協ながのと労金で3
千人・市町村その他で3万人・・・・合計59万世帯への取り組みになりました。 

・返却数は約2700名であり、全体の0.46％の返却率でした。チャレンジに参加
した人数は把握できていません。 

・ 参加者は、男性757名、女性1849名と女性が2.4倍多く、平均年齢は56.6歳   
であり、上伊那および中信地区で低い傾向がであした。（母数2611名） 

・人気コースは「運動」であり、次いで、「マイチャレンジ」や「あいうべ体操」が
人気のコースでした。 

・全体の達成率は90.5％と非常に高く、それぞれ目標を意識しながら60日間を
過ごせていたと思われます。 


