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ICT活用と健康づくり



人生100年時代の健康づくり

働き世代の健康維持のために推奨されること

・生活改善に向けた意識・行動の変容

⇒不摂生の改善と運動の実施

・疾病リスクを知る姿勢

⇒会社での健診、特定健診など

いまから何年後に100年目を迎えますか？
いつまでも健康で自分のペースで生活したいですね



現在の自分 プラス１０年後１５年後..

どんな自分に…？

わかってはいるけれど
どうやってはじめれば
よいのやら・・・
ほとんどの方はこの段階で
あきらめることが多いのです
一歩踏み出しましょう！

悩み



ウェルネスナイトセミナーの目的

〇健康知識を高める ⇒ヘルスリテラシーの向上

〇継続的に体を動かす環境を設定 ⇒行動の変容

〇健康活動の記録を奨励 ⇒習慣化（定着）

無関心期: まだ
行動変容に興味
がない段階

関心期: 行動変
容に興味を持ち
始める段階

準備期: 行動変容
のための計画を
立てる段階

実行期: 実際に行
動を変える段階

※ヘルスリテラシー
健康や医療に関する正しい情報を
入手し、理解して活用する能力
※行動変容
行動を変えること。
実施すること。

行動変容のステージ

人が行動を変える場合に通る
段階を表したもの。
無関心期～維持期まで５つの
ステージがある。

維持期: 行動を継
続する段階



健康づくりを支援するICT
Information and Communication Technology：情報通信技術

ICTとは、PCだけでなくスマートフォンやスマートウォッチ
など、さまざまな形状のコンピュータを使った情報処理や
通信技術の総称です。

私たちの日常はあらゆるICTに支えられています。

健康づくりをICTに手伝ってもらいましょう！



ICTが健康管理に向いている理由

健康の様々なデータを一元管
理できる

体重、血圧、運動状況（歩

数など）、主観的な体調、

カロリー消費量などなど

身体の状況を数値化できる

歩数などの活動状況、脈拍、

体温、位置情報などの身体情

報をデバイス（装置）に搭載

されているセンサーで取得し、

数値化できます。

そのうち、病状判断もできる

ようになるかもしれません。
最近は血圧が図れるスマート
ウォッチも登場しています！



Hakobitを活用しよう
健康データを一括管理できるアプリ



・健康状態

・健康セルフチェック

・体重入力

・血圧入力
※アプリで設定している課題を

クリアしていくとポイントGET

毎日Hakobitに
入力しよう！

・日々の記録が見える化の基本
・日々の身体データを把握すると
体調管理に取り組める



健康カレンダーで
到達度が見える

歩数計の「目標歩数」の

達成状況と日々の健康状態

が一目でわかるように設計

されています。

はろー



Hakobitは使い方次第で
もっと便利になります

スマートウォッチ
歩数、脈拍
睡眠、呼吸etc

体重計血圧計

歩数や脈拍を記録できるスマートウォッチ
や、Appleヘルスケア、google Fitなどの健康
アプリと連携する血圧計や体重計を用意す
ることでHakobitに自動入力が可能に。
安価なデバイス（装置）が多く出ています
※次回8/6の講話で詳しくお伝えします！



健康のために行動を始めましょう
毎日行いたいこと

１．体重と血圧を計測しましょう

２．日々の歩行を心がける

今日は目標歩数をクリアしたかな…？

３．１日１回は歩行以外の運動も取り入れる

お好みのタイミングでラジオ体操や

好きな動画体操を！

４．健康記録に取り組む

Hakobit入力（好きなミングでOKです）



何をやってよいかわからない・・
を少しずつ解消しましょう

〇オリジナル体操
ウェルネスナイトセミナー用に作成しま

した。

動画を見ながら日々の体操を実施しま

しょう。コンテンツは以下の通り。

・３分間その場歩き

・ラジオ体操第一

・３０分ホームエクササイズ

エクササイズチューブの手足

の筋トレとその場歩きを組み

合わせたホームエクササイズ。

LINE
＠函館市公式

週に１回程度、「がんばってますか」の
健康サポート情報を送信します！


