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更年期女性の健康増進教室参加者の指導前と指導後における

健康度指標の変化の検討
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目的　健康増進の観点から，栄養・運動・休養の三本柱による生活習慣の改善を目的に開講され

ている「健康増進教室」参加者の指導前と指導後の変化について，更年期女性を対象に健康

増進教室が更年期女性の健康増進に有効であるかを検証するために，健康度測定により身体

的健康度および精神的健康度の両面から検討した。

対象と方法　対象者は教室参加の更年期女性72人（平均年齢51.3±3.1歳）である。対照者とし

て教室を受講していない同年齢の女性52人（51.6±3.3歳）を用いた。「健康増進教室」は週

1回2時間，6カ月間（16回）実施した。調査・測定項目は，形態・血液・血圧・食物摂取

・食習慣・身体活動・ストレス度・CMIであった。指導内容の前半は，日常生活への定着

を促すため，屋外歩行を中心に，リズム体操，ダンベル体操などの運動実技と栄養や休養指

導を実施し，後半は継続のため運動実施を増やした。

結果　指導前後における健康度測定・調査の結果から，1) 食生活では食物摂取量と食習慣に改

善が認められた。2) 活動面では定期的運動量が増加した。3) 形態値と総コレステロール値

に改善が認められ，身体的健康度の向上に有効であった。4) ストレス関連の愁訴は軽減し，

CMI神経症領域に改善が認められ，ストレスヘの対処が良好となり，精神的健康度の向上

に有効であった。

結論　歩行運動を中心とした「健康増進指導教室」の受講により，全体的に，身体的および精神

的健康度に改善効果が認められ，更年期女性の健康増進に有効であることが示唆された。し

かし，愁訴や神経症傾向の改善効果の少ない者もあった。今後，更年期女性の健康の維持・

増進には，集団指導の限界を考慮しながらも，健康増進教室などによる有効な介入方法を検

討する必要性が示唆された。
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