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共和薬品工業が手掛ける
デジタル技術を活用した
健康増進プログラム参加者を募集します

はじめに プログラムの概要（まとめ）
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• デジタルヘルス社会システムの地域への浸透は「市職員の親しみと確信」が重要。
• 先行プログラム「健やか安らかライフチャレンジ」は、スマートウォッチによる健康生活の
見える化で、行動変容レベルゼロ「無関心期」から一足飛びに、レベル４「実行期」に。

• そして、多くの自治体とのコラボの実績を有する、互いに繋がるピア・サポート（互助支
援）アプリ「みんチャレ」により最も困難な行動変容レベル５「維持期」の実現へ。

運動・睡眠・ストレスなどが見える化 5人一組で３日坊主防止
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「(一社)日本生活習慣病予防協会」の記事を引用
http://www.seikatsusyukanbyo.com/calendar/2020/010223.php「糖尿病ネットワーク」の記事を引用│https://dm-net.co.jp/calendar/2021/035972.php

背景 コロナ禍における運動不足が社会問題に 転載禁止

共和薬品工業はITを活用した健康増進プログラムを進めています

• 市内で医薬品を製造している共和薬品工業
(株)は、鳥取市への地域貢献のための取組と
して、デジタル技術を活用した健康増進プロ
グラムを検討しています。

• 同社は鳥取市の誘致企業であり、市民の健康
増進が進み、地域の活性化に繋がる本取組を、
積極的に応援したいと考えています。

• このたび、第1弾の取組として、デジタル技
術を活用した健康増進プログラムを体験する
職員を募集します。

4



先行プログラム「健やか安らかライフチャレンジ」参加者募集
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(※)健康保持・増進のために、行動・ライフスタイルを望ましいものに改善すること。

目的 デジタル技術をつかった行動変容(※)の可
視化と習慣化

対象 鳥取市職員で生活習慣の改善に興味のあ
る人（20名程度）

期間 1か月間

条件 スマートフォンをお持ちであること
※スマートウォッチはこちらから
貸与します（無料）

内容 スマートウォッチと、無料アプリ（2種
類）をつかった、行動変容の可視化と習
慣化の体験

 Garmin Ltd.

 A10 Lab Inc.

今回お使いいただくスマートウォッチ

• 健康・ウェルネスの状態をモニタリングする最
適なウォッチです。（心拍数、ボディーバッテ
リーエネルギーモニター、ストレス、呼吸数、
睡眠、歩数、VO2maxなど）

• ランニング、ウォーキング、自転車、ゴルフな
ど、20種類以上のスポーツアプリが用意されて
います。

• ヨガ、筋トレ、有酸素運動、ピラティスなどの
エクササイズを計画してみましょう。

Garmin Venu Sq
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プロジェクト参加者には無償で貸与します

 Garmin Ltd.



ご自身の生活・健康指標を可視化

7

ストレスレベル

過剰なストレスは健康を害すと言
われ、そのストレスレベルの計測
は、心拍変動から読み取ることが
できます。

睡眠 ステップ数 ボディバッテリー 消費カロリー

スマートウォッチをつけて寝るだ
けで、アプリで睡眠データを確認
することができます。

毎日の歩数と運動強度を意識して
習慣的に身体を動かすことは、疾
病を予防し健康寿命を延ばすこと
につながります。

心拍変動、ストレスレベル、睡眠、
そして毎日の活動レベルなどを分
析し、身体的エネルギーの残量を
測定します。

運動時消費カロリーと安静時消費
カロリーの合計が示されます。

転載禁止

行動変容を習慣化させるアプリ「みんチャレ」
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 A10 Lab Inc.



チームで取り組む目標
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• 運動は、生活習慣病やうつ病や認知症や癌のリス
クを下げることが知られています。歩行は膝関節
などへの負荷も少ない為、安全に取り組めます。

• 今回の「みんチャレ」の5人1組のチームで取り
組むテーマはウォーキングリレーになります。

• チームで、メンバー合計1日3万歩（2万歩又は5
万歩などチームメンバーの状況に合せて設定の変
更は可能です。）を目標に、毎日の達成を目指し
ます。

• 総歩行数の多さを競うのではなく、チームで協力
して補いあって、目標を毎日コツコツ達成するこ
とを目指します。

• 1ヵ月間、チームで毎日目標歩数の達成を目指す
事により、歩く運動行動を習慣化し、参加者が未
病予防に向けた行動変容を獲得することが最終目
的になります。

健やか安らかライフチャレンジ＿アンケート結果

10

プロジェクト参加前、参加後にアンケートにお答えいただき、ご自身並びに参加者の平均の結果を
提示します。
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健やか安らかライフチャレンジ＿Garmin結果
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プロジェクト開始第１週と第4週のGarminによるデータについて、ご自身並びに参加者の平均の
結果を提示します。
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チームで支えあいながら習慣化を目指す
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5人チームを作り、全員で目標達成に
向けて取り組みます。
（匿名なので安心して取り組めます）

チーム戦ができる仕組みも取り入れます

Aチーム

Bチーム

Cチーム

 A10 Lab Inc.



みんチャレを活用した実証事業が進められています
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仙台市、伊勢原市 府中市、西東京市、横須賀市

 A10 Lab Inc.

先行プログラムの目指す展開
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デジタルヘルス技術の活用による行動変容で運動・食事・睡眠・ストレス（生活習慣）が変われば

生活習慣病予防、癌・認知症、メンタル不調などのリスク低減が可能

運動の亢進、血糖値の低下 ストレスの低下
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デジタルを活用した健康増進プログラムを体験してみよう

• 生活習慣を見直したいけどなかなか…と思っている方
• 今の自分の体調を把握してみたい、と思っている方
• 面白そうだから体験してみたい、と思っている方
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あなたも一緒に、体験してみませんか 

FAQ
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なぜ鳥取市職員を対象としているの 

デジタル技術を活用した行動変容が行われる
か、行政の職員に実際に体感いただくこと
で、その効果の信頼性を図るものです。

市民には提供しないの 

職員の家族は参加していいの 

お金がかかるの 

スマートフォンを持っていない（ガラケーの
み）けど、参加できるの 

先行プログラム終了後、次の段階では市民へ
の展開に向けた取り組みを計画しています。

今回は職員のみを対象としています。

無料で体験できます（※アプリの通信費等は
自己負担となります）。

スマートフォンをお持ちでない方は、今回の
体験には参加できません。

今回のプログラムで病気が治るの 

病気の治療を目指すものではなく、健常な方
が未病予防や健康長寿に向けた日常生活の改
善の習慣化のために行うものです。
※心の病気や、ストレス負荷で持病が悪化する恐れのあ
る心疾患などのご病気のある方は、参加できません。

プログラム体験後、何かする必要があるの 

セキュリティは大丈夫なの 

他の参加者に、自分の活動情報を知られたく
ない。

効果があった場合は、引き続きアプリ利用を
継続していただくことと、周りの方へのお勧
めをお願いします。

情報漏洩することがないよう、セキュリティ
を確保した状態でデータを分析します。な
お、収集されるデータは匿名化しますので、
個人が特定されることはありません。

本名ではなく、IDやニックネーム等で参加す
るので、他の参加者に行動情報を特定される
ことはありません。


