
中之条研究に基づく予防医学システム	 

N-system 
10年以上にわたる群馬県中之条町での生活・健康実態調査に基づく	 

日常的な身体活動の量・質評価システム	 

日常身体活動の量と質から 
各種病気の予防率と予防法が見えてくる 

監修：青栁幸利（東京都健康長寿医療センター研究所）	 

健康づくり拠点の集客装置として	

保健指導の運動プログラムとして	

医療費抑制に向けた政策立案のために	

〜健康政策・健康事業のひとつの手段として多様なニーズにお応え致します〜	 

地域の介護予防・健康増進事業に	
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「肥満予防」から「寝たきり予防」まで、身体活動に基づ

き全20項目の病気・病態に対する予防率を示した。予防に

向けた基準値が明確なため、運動指導時の目標設定や動機

付けにも活用することができる。	 

「骨粗しょう症」「骨折」「動脈硬化」

「がん」の予防には、平均歩数7000
歩・中強度活動時間15分が必要であ

ることを示している。	

「病気に対する予防率」が100%を超え

ている場合、該当する病気の予防が
身体活動面では十分であることを示

している。	

3枚目のシートには、1ヶ月の
履歴（歩数、中強度活動時間、
スコア、評価）を表示	 

歩数と中強度活動時間の組み合わせをもとに、身体活動を

スコア化（100点満点）した。日々の“身体活動スコア”の

推移を見ることにより、日常の身体活動レベルを客観的に

評価することができるだけでなく、日々の目標設定にも繋

がる。	 

N-systemは、中之条研究の成果を可視化するために、青栁先生監修のもとに開発されました。指導者に

とって利用しやすく、また一般の方にも理解しやすい形で日常における身体活動を評価いたします。	 

“身体活動の量・質バランス図”では、日常の身体活動を

歩数と中強度の活動時間の組み合わせで表現している。

量・質バランスは、一日、週平均、月平均で示され、当該

時点での身体活動レベルと各種疾病予防基準との関係性を

一目で把握することができる。	 

中之条研究を可視化した N-system の特徴	

日常の身体活動を客観的なスコアで評価	

日常的な身体活動の量と質のバランスを評価	

世界初！ 病気に対する予防率が明らかに	
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60点未満の低いスコア（閉じこもり）が続く場合は注意が必要	

歩数と中強度の身体活動が共に少なく、また両者のバラン

スの悪い日が続く場合は注意が必要	
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 必要な身体活動量を確保する方法を明確化	

 様々な病気予防に求められる身体活動量の	

  基準を明確化	

 地域の医療費抑制シミュレーションを実現	

世界的にも有名な「中之条の奇跡」	

医療費抑制に向けたウォーキングプロジェクト	

〜10年にわたる身体活動測定から導かれた研究成果〜	 

プロジェクトの対象は群馬県中之条町の高齢者5,000

人。内、500人の町民が、10数年にわたり、身体活動

計（歩数と中強度活動時間を測定）を24時間装着した

まま生活することにより、1日の活動量と健康度の関

係性を明らかにする調査研究を実現した。「メタボ予

防には“4メッツウォーキング”が効果的であるこ

と」「ウォーキングに取り組んだ人の医療費は、そう

でない人に比べ約7割に抑えられていること」などが

判明。日常的な活動量、中強度の活動時間から疾病リ

スクを評価し、医療費を抑制するシミュレーションを

可能にした奇跡の研究と呼ばれている。	 

N-system の活用方法	

保健指導の運動プログラムとして	

地域の介護予防、健康増進事業として	

健康政策立案の基礎データとして	

健康づくり拠点の集客装置として	

組織の生産性向上ツールとして	

個人の疾病予防ツールとして	

特定保健指導や医療機関における患者様へ

の運動プログラムとしてご活用頂けます。

必要な運動量を歩数と中強度の活動時間の2

軸のみで説明しているため、ウオーキング

をベースとした簡単な運動指導が可能です。	 

高齢社会が進行する中、医療費高騰に対す

る施策実施は不可避です。Nシステムは、運

動継続に対するモチベーション効果も期待

できるため、地域における介護予防や健康

増進事業のひとつの手段として有用です。	 

上記介護予防、健康増進事業から取得でき

る地域住民の身体活動情報を集計・分析す

ることにより、地域の運動習慣レベルを把

握できるだけでなく、医療費抑制シミュ

レーションにより、今後の健康政策立案の

ための基礎資料を作成することが可能です。	 

医療機関、フィットネス施設、地域スポー

ツ施設、商業施設、公民館等に設置するこ

とにより、新たな健康増進事業の拠点づく

りが可能となります。定期的に集客するこ

とができるため、コミュニティづくりに最

適です。	 

近年、ストレス・うつ等による社員の健康

不調は、企業の生産性にも悪影響を及ぼし

ています。Nシステムは、身体的疾患だけで

なく精神的疾患予防ツールとして、組織の

生産性向上施策にも活用できます。	 

Nシステムが対応している身体活動計をご使

用頂ければ、個人の方でもご自宅のパソコ

ンを活用して、個人の疾病予防ツールとし

てご利用頂けます。指導者がいなくても、

必要な身体活動基準が明確なため、個人で

運動習慣チェックが可能です。	 

トロント大学大学院医学系研究科博士課程修

了、Doctor	 of	 Philosophy（Ph.D.:医学博
士）取得。カナダ国立環境医学研究所温熱生

理学研究グループ・博士号取得後研究員、奈
良女子大学生活環境学部・助手及び大阪大学

医学部・非常勤講師などを経て、東京都健康

長寿医療センター研究所老化制御研究チー
ム・副部長。東京農工大学大学院連合農学研

究科・非常勤講師及び星城大学大学院健康支
援学研究科・非常勤講師などを兼任。	 

  東京都健康長寿医療センター研究所　青栁幸利博士	 

高齢者の運動処方ガイドラインの作成に関する研究に従事し、種々

の国家的・国際的プロジェクトの主要メンバーとして、先進諸国の
自治体における老人保健事業等の展開を支援している。	 
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N-system 機能概要及びご利用料金	

システム機能概要	

株式会社	 FIELD OF DREAMS 
〒101-0063東京都千代田区神田淡路町2丁目9番11号東酒類ビル6F 
TEL : 03-6206-4199　FAX : 03-6206-4198 
Mail : info@fieldofdreams-jp.com 
URL : http://www.fieldofdreams-jp.com/	 

■ユーザー利用機能	

  個別データ取り込み（自動・手入力）	
  個別データグラフ閲覧	
  月別結果出力	

  OS ：Windows XP(SP2)以降	
  ブラウザ：Internet Explorer 7以降(32bit版) 
  インターネットが利用可能なこと	
  印刷する場合：A4印刷が可能なプリンタが設定されていること	
  データ取込みをする場合：各種身体活動計に対応したデータ読み込み設定が必要です	

■指導者利用機能	

  個別データ取り込み（自動・手入力）	
  個別データグラフ閲覧	
  月別結果出力	
  個別データ登録・修正	
  グループ管理	

■事業者利用機能	

  指導者データ登録	
  個別データ登録・修正	
  グループ管理	

動作環境	

販売元	 販売代理店	

ご要望内容に応じてお見積もり致します。	

■通常個人利用	

システムご利用形態（消費税別途）	

■自治体・団体様のシステム導入	

■その他（調査結果分析・健康政策提案など）	

ご利用料金	 300円/月	

ご利用形態	 団体賦課方式	 個人賦課方式	

初期導入費	   500,000円（初年度のみ、初年度の保守費を含む）	

  データ入力専用リーダーの設置費用(設置台数×10～30万円/台)　※場合によっては不要です	

保守費	   300,000円/年（2年目以降）	

  専用リーダー×10,000円/年	

  専用リーダー×10,000円/年	

ご利用料金	   月極75,000円/月（300人までの基本料金。　　　　　

300人を超えると100人毎に25,000円追加）	
　　※利用料金は自治体・団体様にご請求	

  270円/月・人…通常より割安料金	

　　※利用料金は利用者から直接徴収	

結果出力料金	 100円/回	 なし	

※団体賦課方式は、自治体様の住民及び団体様の構成員の方々のみを対象とするご利用形態です。第三者の方（顧客等）を対象とする場合は個人賦課方式のみが対象となります。	

※利用者が使用する活動量計は個人購入・団体提供等別途ご相談を承ります。	
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