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1. 自己紹介と体験型健康医学教室

（りんご教室）を生みだすまで
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つみのり内科クリニック＆（株）True Balance

キッチンきゃべつ

医学教室 アロマケア

つみのり内科クリニック

(株)True Balance
山下積德
つみのり内科クリニック 院長
（内科・循環器科）
健康複合施設 TrueBalance 代表

<略歴>  
昭和53年 福岡県立 小倉高等学校卒
昭和60年 鹿児島大学医学部卒業
昭和60年 鹿児島大学第一内科入局

心臓病の救急に従事
平成12年 枕崎市立病院院長
平成16年 つみのり内科クリニック

開業
健康複合施設も開業

平成26年 九州ヘルスケア産業推進協
議会（HAMIQ）より、「第
１回ヘルスケア産業づくり
貢献大賞」を受賞

平成28年 経産省健康寿命延伸産業創
出推進事業で第1位の評価

自己紹介：

フィットネスジム

3健康モデル都市創出の手段として体験型健康医学教室を実施

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目標：テーマは自立
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ひよこ豆と押し麦のトマトスープ

糖尿病が気になりはじめた方
食物繊維とマグネシウムを

強化したスープ

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目標：テーマは自立
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野菜を織り込んだハンバーグ

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目標：テーマは自立
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糖尿病を予防しよう！！
～血糖値が気になる方、家族が糖尿病の方に朗報です～

ツミノリーキッチン
きゃべつの食事はどの
スープを選んでも
－10付近です。

酸性度の高い食事は2型糖尿病の発症リスクが６割り増しになる事を
フランス・Gustave Roussy InstituteのGuy Fagherazzi氏がＩＤＦ
（国際糖尿病連合2013）で報告。Fagherazzi氏は，「糖尿病予防の

食事は，特定の食材からでなく、全体のバランス、特に酸性度に気を
つけるべきである」と述べた。

酸性度の高い食事とは、タンパク質・
リンの多い食事で、食事量が多い方、
加工食品が多い方は要注意です。

逆に酸性度の低いものは、カリウム・
マグネシウム・カルシウムの多い食事
で、豆類や海の食品、野菜などを多く
含む食生活といえます！！ツミノリー
キッチンきゃべつの食事は、それらを
多く含むことに気をつけています。

危険

安全

糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
（倍
）

食事の酸性度←アルカリ性 酸性 →

発症リスク

１０年食べても糖尿病にならずにすむで
あろうという食事を提供している。

食事が酸性だと10年で糖尿病発症が1.6倍になる。

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目標：テーマは自立
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老化が医学的に解明されてきて、
老化を遅らせるには・・・が

わかってきた！➔この情報を教室で伝授

いつ、どのように年をとるのだろうか？
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1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目標：テーマは自立



健康意識
変容

医学・栄養・運動・
精神教室

スタッフが多能工化する

だから どちら
もおもしろい！

1. 検査を受けて自分事になる
2. 学習して安心の中で取り組める
3. 実践して意識が変わり自立する
4. 体づくり＝栄養×運動×精神

True Balance
で実施

「知る」×「学ぶ」×「実践する」で自立サイクルを回す

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目標：テーマは自立
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体重： －8.4kg
体脂肪：－4.6kg
腹囲： 92 ⇒ 81cm

実例：68歳 主婦

体験型健康医学教室：1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目標：テーマは自立
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半年の変化
こんな方を
延300人以上
つくっている



わかった！

できた！

おもしろい！

現在

何歳からでも、心と体は、

つくりかえられる方法を知るからです。

それを教えるのが 「りんご教室」

まさかこうなるとは
思わなかった

まさかこうなるとは
思わなかった

生活習慣化

年をとるのは
仕方がない

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立
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教室ツールならび人材育成ツール
（72コマの医学・栄養・運動・精神カリキュラム）

教育ツールができたので、

自治体への体験型健康医学教室を実施

時間 項目 主な講座 内容 ミニ講座

1 30分 精神学 ストレス測定と　ストレスとは？ ストレスが体にひびくしくみと　代償行動 プチ栄養 裏表示

２ 40分 運動学 　　体力測定 握力・腹筋・長座体前屈 チエック 運動着

３ 30分 医学 抗加齢医学とは？ 何歳からでも体はつくり変えられる　ＢＭＩ プチ運動 活動しやすい服

４ 30分 精神学 副交感神経と交感神経 リラックス法をやってみよう プチ運動 活動しやすい服

５ 30分 栄養学
若いからだに戻る
食事バランス

バランス弁当で　それぞれの割合を知りましょ
う。

プチ運動 活動しやすい服

６ 30分 精神学 嗅覚と味覚へのアプローチ アロマ精油の効能と活用法を知ろう　スプレー プチ栄養 スープ紹介

７ 30分 精神学 人間関係を楽にする
気質によって期待していいことと悪いことがあ
る

プチ運動 活動しやすい服

８ 30分 栄養学 つみのり居酒屋 居酒屋でたのんでもよい料理 医学

９ 30分 精神学 ストレス公式からみえるもの 性格とは　いろめがねで物をみる プチ栄養 簡単ジュース

１０ 30分 医学 生活習慣のポイント 相乗効果を活用すると変わるのも速いのです プチ運動 活動しやすい服

１１ 30分 運動学 体幹をゆるませリラックス 体をまっすぐに整えることに気をくばりましょう。 プチ運動 活動しやすい服

１２ 30分 栄養学 食べる量について ごはんの量　おかずの量　野菜の量は？ プチ運動 活動しやすい服

１３ 40分 運動学 チエック 運動着

１４ 30分 精神学 うつ病 セロトニン プチ栄養 セロトニンの食事

１５ 30分 栄養学 血圧が高くなる食事 塩分とのかかわりと血圧 プチ運動 活動しやすい服

１６ 30分 医学 メタボとは？ 皮下脂肪と内臓脂肪のちがい　BMIとは？ プチ栄養 脂肪のこと

１７ 30分 精神学 カウンセラーになって共感 がんばったこと プチ運動 活動しやすい服

１８ 30分 医学 睡眠が浅いと加齢が増す 深い睡眠をとるには プチ運動 活動しやすい服

１９ 30分 運動学 体幹をゆるませリラックス 体をまっすぐに整えることに気をくばりましょう。 プチ栄養 タンパク質効果

２０ 30分 栄養学 糖尿病と食事 血糖値をゆっくり上げることがポイント プチ運動 活動しやすい服

２１ 30分 医学 タバコの害 有害なものが体に入ると細胞は・・・・ プチ運動 活動しやすい服

２２ 30分 精神学 いまを生きる これからの自分 プチ運動 活動しやすい服

２３ 40分 運動学 チエック 運動着

２４ 30分 社会学 プチ精神

体力測定

コミュニケーションタイム（目標確認）

　Dr.つみのりの　アンチエイジング医学教室　　　－健康寿命延伸事業－

企業用　プログラム

　　    こころとからだ   輝いて生きる・・・  Tsuminory　style（ツミノリー　スタイル）

体力測定

カリキュラム 教科書 教材指導者ツール
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1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立



H29年12月14日 未来投資会議 構造改革徹底推進会合「健康・医療・介護｝会合第3回 保険外サービスの創出等 p8

「体験型健康医学教室」
（りんご教室）が

経済産業省の健康づくりの
モデル事業に認定される
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1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立



事業概要
地域には健康維持につながる
多様な資源があるにも関わらず、
知識不足や考え方の違いがあ
るために個人の健康維持活動
を最大化できていない。
本事業では医師や教師が開
発した体験型健康医学教室を
個人、地域事業者、自治体に
提供することで地域全体の健
康意識と知識を高め、個人の
健康維持を実現するとともに新
たな健康サービスの創出に貢献
するビジネスモデルを構築した。

①個人向け教室で個人の健康増進とヘルスケアサービスの需要をつくり、事業者向け教室で同じ健康意
識に基づくサービス提供と地域内多職種協働を構築する。

②事業者教室受講者より、教師の志望者も募る。
③次年度以降は、地域版協議会を設立し、更に教師人材の育成を進める。
④協議会が市町村国保や協会けんぽ等の健康増進事業を受託し、教師人材が教室を拡げ、共通の健
康意識に基づく健康モデル都市を再構築していく

事業ロードマップ

南さつま市で自治体版体験型健康医学教室を創出
(平成28年度経済産業省健康寿命延伸産業創出推進事業）
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ひとは幸せになりたいのに
現状はどうなのか？

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立
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基礎データとして、年代別幸福の要因

①幸福は健康・家族・家計の３因子よりなる

②健康のみが個人に帰属➔個人に対応する必要がある

③幸せを構築するために、最初に健康に取り組む必要あり15

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立



男 性

年 齢

Graduate Decline 

(70.1%)

Resilient (10.9%)

0

1

2

3

63-65 66-68 69-71 72-74 75-77 78-80 81-83 84-86 87-89

(70.1%)

(10.9%)

(19.0%)

自 立

手段的日常
生活動作に
援助が必要

基本的＆手
段的日常生
活動作に援
助が必要

死
亡

自立度の変化パターン ②

－全国高齢者20年の追跡調査－

出所)  秋山弘子 長寿時代の科学と社会の構想 『科学』 岩波書店, 2010

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立
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女 性

Graduate 

Decline(87.9%)

Early 

Decline(12.1%)

0

1

2

3

63-65 66-68 69-71 72-74 75-77 78-80 81-83 84-86 87-89

(87.9%)

(12.1%)

自 立

手段的日常
生活動作に
援助が必要

基本的＆手
段的日常生
活動作に援
助が必要

死 亡

出所)  秋山弘子 長寿時代の科学と社会の構想 『科学』 岩波書店, 2010

自立度の変化パターン ①

－全国高齢者20年の追跡調査－

年 齢

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立
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1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立

無関心期

運動に
興味あり

運動に
興味なし

食事に
興味
あり

食事に
興味
なし

関心期

準備期

実行期

維持期

①どの層、どのセグメントにも共通した基本的欲求にこたえることが、地域共生の基盤となる。
②健康（健康づくり）はどの年代、どの層、どのセグメントにも共通した欲求である。 18
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1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立

①従来の治療医学ベースの健康教室を行う前に、健康医学の視点からの健康づくり教
室を、まず行う必要がある。 19



健
康
を
学
生
時
代
に
よ
く
理
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人
間
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健
康
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不
健
康
投
資

うつ
メタボ
高血圧
糖尿病

脂質異
常症
がん

個人の課題：どうすれば健康でいられるか、良く理解していない

①個人対応の健診システムをつくっても、意識が変わらないと受診しない
②体験型健康医学教室で健康意識を高めると、個人が自立し、先手の予防ができる 20
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主治医
行政

地域
活動 栄養

運動

癒し

サプリ

宿題（Tスタ）医学 栄養学 運動学 精神学
家で行う
実践

体験型健康医学教室（毎週1時間×8週）

主治医行政

地域
活動 栄養

運動

癒し

サプリ

地
域

ストレス

運動食事
個
人

テーマ
は自立

21

りんご教室で健康づ
くりを学ぶと、個人は
適正な食事・運動・

ストレス緩和でメタボ
から離脱、事業者は
同じ健康づくりイメー
ジで、それぞれの役

割を担っていく。

ストレス

運動食事

1.体験型健康医学教室を創りだすまで：目ざすは最後まで自立



３.りんご教室をまちで展開する

と

3.りんご教室をまちで展開すると
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日置市健康モデル都市プロジェクト

H29年度 Aチーム4地区
（120人）

4月 10月 1月7月

H30年度
企業30人Bチーム4地区

（120人）
A：フォロー

Tバランス健康食のお店認定

Tバランス健康食のお店認定

人材育成（健康医学士）

H31年度 Cチーム4地区
（120人） 企業30人 子育て25人

B：フォロー

23

シンポジウム

タイムスケジュール：高齢者は元気に、企業はサービス提供まで



３つのパラメーターの経験的範囲
熱しやすさ(b1)：平均 0.07
冷めやすさ(b2)：平均 0.09
定着しやすさ(b3)：平均 0.008

参考文献：中桐、栗田(「社会的なブームの微分方程式」
日本オペレーションズ・リサーチ学会和文論文誌（2004年47巻83-105）

健康行動
実践

様子見
一時的
ブーム

持続的
：定着

ｂ1 ｂ2

ｂ3

ブームモデルの模式図

脱落

ｂ1
ｂ3

ｂ2

時間ｰ人数曲線

なるほど
わかった

楽しい
面白いよ

対象の７％

24健康教育で健康ブームを興し、健康モデル都市を構築していく

日置市健康モデル都市プロジェクト
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・黄色塗りのターゲット層3,793人の60％が、健康に興味の
ある潜在対象者で3,356人

・そのうちの7％は235 人（＝ 30人×8教室：2年で可能）
➔2年で健康ブームと、医学教室の教師人材を育成
➔3年目に地域内展開にのせる。

・60代：8,288人× 1.97万円/年＝16,327万円/年
・70代：5,650人× 1.97万円/年＝11,130万円/年

日置市年齢別人口（H28年10月：4.9万人）

年齢 60～64 65～69 70～74 75～79
総数 3,961 4,327 2,810 2,840
男 1,961 2,215 1,329 1,265
女 2,000 2,112 1,481 1,575

合計 8,288 5,650

25

日置市健康モデル都市プロジェクト



質問7：過去1か月、体の痛みを

どのくらい感じましたか？

Sperman順位相関 n=217, p値 = 
0.0027
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1主観：健康度評価：身体的・精神的健康度 2ポイント↑

2
10

42

64 63

36

2 4

24

63
72

52

0
10
20
30
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50
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70
80

教室に入った時 教室が終わった時

質問9-3：過去1か月、気分が

おちこんでいましたか？

2 6
19

60

130

3 0
14

49

151

0
20
40
60
80

100
120
140
160

教室に入った時 教室が終わった時

Sperman順位相関 n=217, p値 = 
0.0264



教室後は体も心も健康度が改善し、9ヶ月後も持続。（国民の平均50点、標準偏差10点で表示）

30

35

40

45

50

55

60

65

70

教室前 教室後9ヶ月後 9ヶ月後

精神的健康度

52.6±8.8  ➔ 54.4±7.6↑
（ n = 78、 p = 0.0335）

身体的健康度

45.9±11.2 ➔ 48.4±9.9↑
（n = 78、p = 0.0115）

30

35

40

45

50

55

60

65

70

教室前 教室後

平均
（48）

+１
SD

（58）

-１
SD

（38）

平均
（52）

+１
SD

（62）

-１
SD

（42）

1主観：健康度評価：身体的・精神的健康度 2ポイント↑
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BMI
22.8±3.1 ➔ 22.8±3.1
（n= 213, p = 0.4209）

体重は変化ないが、2か月で体脂肪が400g減り、筋肉量が200g増え、より健康体へ

体脂肪量
18.1±6.0 ➔17.7±6.0↓

（n= 213, p = 0.0030）

筋肉量
14.5±2.7 ➔ 14.7±2.7↑

（n= 213, p < 0.0001）
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2客観：体組成・血液検査：メタボ離脱率10％以上
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教室前 教室後 p値 教室前 教室後 p値

腹囲 84.8 83.6 ＜.0001 94.8 93.3 ＜.0001

収縮期血圧 132 128 0.0033 133 131 0.2040

拡張期血圧 75 73 0.0042 76 74 0.4984

総蛋白 7.2 7.0 ＜.0001 7.2 7.1 ＜.0001

AST 24 23 0.0374 25 24 0.0046
ALT 19 18 0.0771 22 20 0.0017
LDH 204 206 0.0665 208 209 0.3984
ｃｈE 345 333 ＜.0001 359 352 0.0017
ALP 228 219 ＜.0001 232 228 0.4947

γGTP 26 24 0.0339 29 25 0.0004

中性脂肪 100 98 0.7498 109 105 0.7921

総コレステロール 214 210 ＜.0001 209 206 0.0139

HDL-C 65 64 0.0005 62 61 0.0294
LDL-C 129 127 0.0004 125 125 0.0544

nonHDL-C 149 146 0.0012 147 146 0.0540

血糖 98 95 0.1197 108 101 0.5569

HbA1C 5.6 5.6 0.0070 5.8 5.8 0.0400

尿素窒素 16 16 0.6101 16 16 0.5700
Cr 0.7 0.7 0.8083 0.7 0.7 0.9042

尿酸 4.8 4.8 0.9189 5.2 51.0 0.9150

対象者 （男性36人・女性194人） （男性17人・女性58人）
全受講生：総数230人 腹囲メタボ基準該当者：総数

日置市（A+Bチーム）

腹囲が減り、血圧も低下し、脂質が改善したので、血管の病気が減るかも

腹囲が
- 1.2㎝

脂質が
改善

血圧が
低下

腹囲が
-1.5㎝

脂質が
改善傾

向

29

2客観：体組成・血液検査：メタボ離脱率10％以上



2か月で、約
24％がメタボ
離脱し、6ヶ

月の特定保
健指導にせ
まる改善

62.9 
48.4 

37.1 

27.4 

24.2 

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%
90%

100%

教室前 教室後

基準該当 予備群該当 非該当

メタボ基準・予備群該当者（男：14, 女：48 , n = 62)

15人/62名

2客観：体組成・血液検査：メタボ離脱率10％以上
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教室前の医療費が高い人ほど、教室受講で医療費が減少する可能性あり 31

教室前後の医療費増減と教室前平均月額医療費の関係（外れ値除外）
（日置市健康モデル都市プロジェクト事業評価の一部）

教室後－教室前平均月額医療費＝10,081－0.395×教室前平均月額医療費 （ｒ2=0.168）

n= 125
r = 0.410
p＜0.0001

年31万 回帰直線

年46万

年46万ラインは、
60,807円の
年間医療費適正化



3１.1.25 日置市健康シンポジウム

32

産総研と共演

一橋大学も講演



3１.1.25 日置市健康シンポジウム

会場満杯で
寝ている人が

いない

33

参加者
公式発表
６５０人



3１.1.25 日置市健康シンポジウム

皆さん、資料片手に
最後まで聴講
視察してた

内閣官房もびっくり

34



シンポジウムの参加者650人中、アンケート配布300人、回収できた241人（回収率80%）を集計

0%

66%
16%

17%

基調講演１

「健康は家計にも地方財政にも益なり」の結果

無回答(0%)

１良かった(66%)

２普通(16%)

３少し難しかった(17%)

1%

70%

16%
14%

基調講演２

「みんなでつくる健康スーパーシティ」 ２の結果

無回答(1%)

１良かった(70%)

２普通(16%)

3１.1.25 日置市健康シンポジウム:アンケート結果

10%

74%

14%
2%

３．パネルディスカッションの結果

無回答

１良かった

２普通

３少し難しかった

４．印象に残ったキーワードの結果

項
目

家計
地方
財政

スー
パー
シ

ティ
ー

心理
の研
究

ＡＩ研
究

血液
タイ
プ分
け

りん
ご教
室

Ｔバ
ラ

健康
医学
士

健康
モデ
ル都
市

ヘル
ス

ツー
リズ
ム

回収
数

実
数

40 61 58 69 49 78 156 155 56 73 49 241

割
合

17% 25% 24% 29% 20% 32% 65% 64% 23% 30% 20%

35アンケートのどの項目でも、70％が良かったの評価 35



ヘルス
ツーリズム

医学教室

36

健康食 地域
包括
ケア

学術・文化

健康づくりを浸透させ、自身の人生を生ききるまちを構築しよう

健康医学が仕事・地域を活性化する

3.りんご教室をまちで展開すると



理学療法士

看護師 介護福祉士

ケアマネージャー管理栄養士

地域包括ケアに健康づくりを足すために、医療介護施設で人材育成
37

体験型健康医学教室が地域包括ケアへ

3.りんご教室をまちで展開すると



38

熟年夫婦が和やかな雰囲気で教室受講

夫婦でこれからの
人生を考える

3.りんご教室をまちで展開すると

体験型健康医学教室がニューツーリズムへ



４．今、取り組んでいること

4.今、取り組んでいること
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健康医学士
一般社団法人 日本健康医学士協会

マルチサポーター

医学
地方ほど、一人で何役もやれるマルチサポーターを必要としてい
るし、費用対効果が大となる。

運動栄養 精神

40

4.今、取り組んでいること



資格認定試験
受験者 22名

ジュニアから、教師人材までが受験

4.今、取り組んでいること
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4.今、取り組んでいること

横展開をスピードアップするために➔遠隔りんご教室

42



健康に目覚めた人をつくり
あなたの町を

健康モデル都市にしよう！

43

4.今、取り組んでいること



To me no worry

44


