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真庭市の概要②～人口推移～

①真庭で散走サイクリング

②旭川・りんくるライン整備事業

③自転車を活用した健康づくり
推進事業

真庭市における主な取り組み









旭川・りんくるライン整備事業

庁内キックオフミーティングや

市民対象の意見交換会などを実施



全国から３３７件の応募

「旭川・りんくるライン」に決定!!
※勝山・久世・落合の３地区を「リンク」する、「くるっ」っと回るから「りんくる」とし、ゆっくりとした移動
ルートを「ライン」と表現し命名された愛称であり、覚えやすく親しみやすいことから愛称として決定し
た。そのほか、旭川川風ライン、まにぞうロードが優秀賞に選ばれた。

愛称が決定

オープニングイベント開催

日時：平成31年４月27日（土）

10時00分～（予定）

場所：旭川・りんくるライン



健康課題として、肥満や運動不足、糖尿病ハイリスク者が多い
➡健康は、豊かな暮らしを支えるための基礎となる

新しい視点で新たなツールを活用した健康づくりを展開する必要がある。
若い世代から健康レベルや健康リテラシーを向上させることで、長期的に
健康寿命の延伸につなげることになる。

・自転車は、楽しみや爽快感が
強い健康ツール
・結果的に様々な健康面に影響
が出る

平成27年度～
「自転車」×「健康」に注目し、ワーキンググループで検討。蒜山会場で35歳以上の市民またはその家族を
対象に健康サイクリングを1クール2か月間実施（自転車と健康、交通安全、自転車乗り方についての講
座）。株式会社シマノ、サイクルショップとの協力。

平成28年度～
株式会社シマノ、川崎医療福祉大学、サイクルショップ、地域のサイクリング部等と協力し、自転車を活用し
た健康づくり推進事業を展開。専門的な健康教室、ワークショップ、サイクリングなどを組み込んだ健康プログラ
ムを考え実施した。体力測定やアンケートをはじめとする各種測定を試みた（35歳以上）。1クール6か月で
実施。「まち、ひと、しごと真庭市総合戦略事業」として実施。

平成29年度～
健康プログラムの一部を見直し、1クール3か月で実施。開催エリアを南部地域に拡げる。

平成30年度～
対象年齢を25歳以上に引き下げ。

自転車を活用した健康づくり推進事業について
～経緯とプログラム～

健康リテラシー…健康に関する情報を入手・理解し効果的に
活用するための個人的能力のレベルのこと

株式会社シマノ
（運営支援）

川崎医療福祉大学
（健康教室・各種分析）

真庭市
（実施主体）

産官学協働

「自転車×健康」

市内サイクルショップ
市内サイクリング部
スポーツ推進委員と連携

自転車を活用した健康づくり推進事業について
～実施体制～



なぜ、健康づくりに自転車か？

・ランニングに比べて疲労感が少ない＝爽快感が勝る。
・楽しみながら、知らず知らずのうちに身体に効果的な運動
になる（全身運動、感覚機能の強化）。

・若い世代から取り組みやすい。

・運動強度の「波」があり、継続的な負担を感じることなく
運動ができる。

自転車がもたらす良い効果

参考文献：cyclingood 株式会社シマノ

・脳を活性化（楽しい気分） etc

「自転車」×「運動」
※10分程度の走行を1日に数回繰り返すだけで

さまざまな健康づくりに期待できる

実施プログラム（H30実績）
日 時 内 容

第１回目
健康教室、交通安全教室、メンテナンス教室、
乗り方教室、サイクリング

第２回目 健康教室、ワークショップ、サイクリング

第３回目 健康教室、サイクリング

対象：25歳以上の市民とその家族 ※グループ単位での参加も可能

１クール３回、第１回目と第３回目に各種調査実施
各回の間にe-mail、自転車（cyclingoodを中心とする）に関する情報提供を実施
継続支援の1つとして、「散走」「サイクリング部企画イベント」を紹介
クロスバイク、ヘルメット、鍵、空気入れを参加者に貸出
協力体制→市内サイクルショップとサイクリング部、過去の事業参加者の協力、

スポーツ推進委員





よかった

100％

よくなかった

0％

自転車を活用した健康づくりに参加してみてどうだったか？

実施後アンケート結果
～平成30年度まとめ～

役に立った

100％

役に立たな

かった 0％

自転車は健康づくりに役に立ったか？

思う 100％

思わない

0％

今後も自転車を活用した健康づくりを継続してみたいと思いますか？

心身面

・自転車に乗り爽快な気分になった
・気持ちが前向きになれた
・程よい負荷で楽しく運動ができた
・爽快感が味わえた
・健康に対して興味がわくようになった
・たくさんの人と一緒に走れて楽しかった
し、やる気も出た

・サイクリングを通じて新しい友達ができ、
モチベーションが上がった

・ランニングよりしんどくなかったし、歩く
よりも風を感じれた

社会性

・皆さんと出会えてよかった
・家族で楽しい時間を過ごせるようになった
・自転車を通じて、もっと色々楽しみたいと
思った

・今後は、サポートとして関わっていきたい

参加者全員が参加してよかった、健康づくりに役立った、健康づくりに継続して

みたいとの回答だった



こころの分野結果

「否定的感情」は有意に減少、「高揚感」「落ち着き感」は有意に増加した

24

①参加者の健康レベルおよび
健康リテラシーを向上させる
ことができたのか？

②事業を通じて参加者や地域
に起きた変化は何だろうか？



株式会社シマノ cyclingood

まとめ・考察

こころ分野の改善等が健康レベル向上につながっていると
考える。また、事業に参加し、健康、社会性に関して様々
な学びをきっかけに、健康リテラシー向上につながり、地
域の健康度向上に寄与すると考える。

市内のサイクルショップ、市内のサイクリング部をはじめ
その他、関係機関と協力することで、地域全体での自転車
に関する意識が高まると考える。また、事業参加者が事業
運営をサポートしてくれるようになったり、参加者および
協力機関の中から新たなサイクリンググループができた
（自転車を健康に使う魅力）。

①

②

自転車を活用した健康づくり事業の推進には、
大きな可能性を秘めている！！！



今後の課題

持続可能な方法で事業展開がで
き、いかに市民の健康レベルおよび
健康リテラシーを向上させることが
できるか‥

真庭市キャラクターまにぞう

ご清聴ありがとうございました


