
『森林・農山村の「クアオルト」を活用した
従業員・社会の健康づくり』

平成30年3月2日

太陽生命保険株式会社



１．クアオルトについて

<クアオルトとは>

ドイツ語で「療養地・健康保養地」を指す言葉です。

<ドイツのクアオルト>

疾病の治癒、緩和、予防等に効果のある自然の治療要素（温泉、海、気候等）で療養が行われ、
公的医療保険の対象となっています。

2

<クアオルト健康ウオーキング>

ドイツのクアオルトで治療に利用されている “気候性地形療法（*1）”
の手法を用い、日本の気候に適合させたウオーキングをいいます。

日本では山形県上山市をはじめ全国13自治体（*2）で取組みが
行われています。

（*1）自然の野山を活用した運動療法。ドイツでは心臓リハビリ、高血圧、骨粗しょう症等の治療で活用

（*2）太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード2017受賞の宮崎県延岡市、静岡県小山町含む
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２．クアオルト健康ウオーキングについて

1

<クアオルト健康ウオーキングの特徴>

個人の体力に合わせた運動リスクの少ないウオーキングで、
運動負荷を心拍数（脈拍）の測定でコントロールします。
体表面を少し冷たくして、運動効果を向上させます。

ポイント①
◆心拍数 ： １６０−年齢

⇒運動負荷としては、全力の半分を少し超えた程度の強さであり、体への負担が少ない。
＊血圧降下剤を服用する人は、目標の心拍数から、10〜20％減じます。

ポイント②
◆体表面 ： 「やや冷える」：平均２℃低く

⇒運動中「やや冷える」と感じる服装で行うと運動効果が高まるという医科学的な根拠を活用。
汗を上手に気化させて体表面の温度を下げて、運動する。
暑い場合は、水を活用して腕を冷やすなど、強制的にやや冷える状態にする。
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３．クアオルト導入の経緯

1

<太陽の元気プロジェクト>

太陽生命は、「健康寿命の延伸」という社会的課題にこたえるため、平成28年6月
より「従業員」「お客様」「社会」を元気にする取り組み「太陽の元気プロジェクト」を
推進しています。

生命保険会社として初めて、
クアオルトを活用した宿泊型新保健指導（スマート・ライフ・ステイ）プログラムを導入しました。

「従業員」を元気にする取り組みとして、平成28年10月、クアオルトを活用した
先進的な健康増進の取り組みを展開する山形県上山市と包括的連携協定を締結しました。
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３．当社のクアオルト取り組み

<対象者>

・産業医が定めた基準（脂質・血圧・血糖値・腹囲等）にもとづき、生活習慣病リスクの高い者
・健康保険の特定保健指導対象外となる40歳未満の者で生活習慣病リスクがある者

※平成30年2月には、ストレスチェックで高ストレスと判定された内務員を対象に実施。

<目的>

生活習慣病リスクの高い内務員にクアオルト等の健康指導を
実施することで健康増進を促し、早期の生活習慣病の予防を
図る。

<平成29年度取組状況>

平成29年度は上山市にて7回実施し、合計72名が参加
※次年度は、上山市に加えて「太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード」受賞自治体にて実施予定。
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体験後 　　1ヶ月後 　　5ヶ月後

評価手紙電話
電話での

指導

手紙での

指導

2週間後 3ヶ月後 6ヶ月後

４．クアオルト取組内容・成果

<スマート・ライフ・ステイ プログラム内容>

オリエンテーション セルフモニタリング 体重・腹囲・血圧を測定・記録

健康度評価 体組成検査・腹囲・血圧 早朝ウォーキング 新鮮な空気を吸って体内リセット

グループワーク 自己紹介・情報交換 朝食 食事のセルフチェック

昼食 600kcal　バランス弁当 地域資源を活用した運動実技

寺子屋講座 歩数計・心拍計を使用し、クアオルト

・サラバ！不健康生活 健康ウォーキングを体験

・体と心が喜ぶ食生活方法 昼食 ヘルシーランチ実習

・手軽で効果的な運動実習 グループワーク 2日間の振り返り

目標設定・グループワーク 今日から実践!!私の行動目標 目標の見直し 行動目標の見直し

セルフモニタリングの方法 継続支援の説明 継続支援のスケジュール確認

記録方法の確認 アンケート アンケート記入

フリータイム 温泉入浴・旅館周辺散策

地産地消の料理を楽しみながら夕食

料理長のこだわり紹介（600kcal）

管理栄養士のワンポイントアドバイス

フリータイム 心の疲れを解消　寝る前ヨガ

運動実技

１

日

目

健康講話

モニタリング

夕食

２

日

目

<プログラム終了後のスケジュール>
目標達成に向け手紙や電話で６ヶ月間サポートを実施。

<参加者の成果>

・参加者6ヵ月後平均

体重▲4.8ｋｇ、 腹囲▲5.6cm

・最大減少

体重▲8.5ｋｇ、 腹囲▲11.0cm
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５．『太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード』

「クアオルト健康ウオーキング」の普及を目的に平成28年より、日本クアオルト研究所主催の
『太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード』を開始。

「クアオルト健康ウオーキング」の導入を目指す自治体を全国より公募し、受賞した自治体に対し
て、その地域における新しいウオーキングコース整備・専門ガイド育成を当社が支援。

当社は、アワードへの協力を通じて「社会の元気」に貢献してまいります。

■太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード2016
【受賞自治体】

・岐阜県飛騨市 ・ 岡山県新見市 ・ 兵庫県多可町

9月～11月にかけてウオーキングコースが完成。

地元の専門ガイドによるウオーキングイベントがスタート！

■太陽生命クアオルト健康ウオーキングアワード2017
【受賞自治体】

・ 宮崎県延岡市

・ 静岡県小山町

平成30年秋頃にウオーキングコースが完成予定。
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ご清聴ありがとうございました。
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