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背景
生活習慣病関連、特に糖尿病の医療費の増加が国の重要課題と
なっている。糖尿病改善には服薬継続だけでなく、食事・運動療法等
の生活習慣の改善が重要で、その実行には患者自身の継続的な行
動変容が必要となる。
新型コロナウイルス蔓延下、人と人の繋がりが薄れていく中で、デジ
タルヘルスケア技術によって行動変容を促すことが求められている。
本研究では、同じ目標に取り組む仲間がアプリ上でチームを組み励
まし合いながら目標達成を目指すことができるピアサポート型習慣化
アプリ（以下、習慣化アプリ）を活用して個人の継続的な行動変容を
サポートすることで、その生活習慣改善効果を産学共同で試験を実
施して評価している。



ヘルスプロモーション・ステージ

無関心期
健康行動に無関心→知識・情報の提供、問題点の指摘を行う

関心期
行動変容する意思が芽生える→動機付けを行う

準備期
具体的な行動を起こす意思がある→目標設定などの計画支援
を行う

実行期

行動変容に取り組んでいる→行動実践の意欲強化・環境調整
を行う

維持期

行動変容を続けている→自己効力感の確認・新たな目標設定
を行う

意識変容

行動変容を継続させるのが難しい
維持できることが真の行動変容

行動変容開始

意識変容から行動変容へ



ピアサポート型習慣化アプリ

同じ目標の仲間同士５人1組のチームチャットで
毎日報告・励まし合い（＝ピアサポート）ながら
習慣化にチャレンジできるスマートフォンアプリ



対象と方法

• 神奈川県在住・在勤している軽度糖尿病患者・予備群（HbA1c 
5.6％以上7.0％未満、年齢40～70歳、スマートフォン保有者）

• 目標歩数の達成率・平均歩数

• HbA1c・BMI・血圧・生活習慣アンケート

• 無作為化割り付け比較試験

• 割付け方法：Matched pair法（性別・年代層別化）

• Mann-Whitney’s U検定によりアプリ使用・未使用群間で比較



事業支援
フィールド紹介

実施フィールド

自治体

医療機関

健診センター糖尿病専門医から紹介

企業（健康経営）

研究実行・支援

医学部・健康学部

実行支援

株式会社かながわ
テクノロジー

イノベーションズ

実施主体

神奈川県の住民にみんチャレの利用を進め、糖尿病重症化予防のための生活習慣改善効果を検証。
また、連携可能な実証フィールドとの効果的な協業モデルの探索を行なった。

地域住民・
患者・従業員

https://prtimes.jp/main/html/rd/p/000000041.000024217.html

https://prtimes.jp/main/html/rd/p/000000041.000024217.html


実施内容

• 参加者は試験開始時に1日の目標歩数を定め、3ヶ月その継
続達成を目指す。習慣化アプリ使用群と非使用群の2群に割
り付けられ、習慣化アプリ使用群はアプリ上で5人組のチーム

を組み、仲間と励まし合いながら個人の目標達成を目指す。
非使用群はチームではなく、自分1人で目標達成に取り組む。





結果
• 対象者38名に対し、神奈川県内の複数の地域ごとに性別・年代別に割付した結果、

習慣化アプリ使用群23名と非使用群15名に割り付けられた。目標歩数の達成率
は、習慣化アプリ使用群で57.5％となり、非使用群の26.5％より有意に高かった
（P=0.037）。また、平均歩数は、習慣化アプリで6,854歩となり、非使用群の3,946歩
より有意に高かった（P=0.034）。

HbA1c、BMI、血圧では2群間で有意差は認められなかった。生活習慣アン

ケートでは、「健康を意識した食べ方の開始時期の変化」と「定期的に運動
を行うことは良いことだと思うかの意識変化」について2群間で有意差が認
められた。





2年目の試験

• 最初の試験では、多くの自治体・施設で対象者の募集を行っ
たため、開始時期がばらけた。

• 2年目の試験では、伊勢原市と厚木市の企業職員を中心に短

期間に募集を行い、開始・終了時期のばらつきがないようにし
た。

• また、試験前後で体組成や採血を行った。



結果



結論

• ピアサポート型習慣化アプリを利用して毎日チーム内でコミュ
ニケーションをとることで、軽度糖尿病患者・予備群における
アプリ使用群で平均歩数・目標歩数の達成率が有意に向上し
た。

• 本研究のデジタルピアサポートを活用することで、生活習慣
改善のための行動変容支援が可能になる。



https://prtimes.jp/main/html/rd/p/000000062.000024217.html#:~:text=%E3%81%93%E3%81%AE%E5%BA%A6%E3%80%81%E3%82%A8%E3%83%B
C%E3%83%86%E3%83%B3%E3%83%A9%E3%83%9C%E6%A0%AA%E5%BC%8F%E4%BC%9A%E7%A4%BE%EF%BC%88%E6%9C%AC%E7%A4%BE,%E3
%81%99%E3%82%8B%E7%BF%92%E6%85%A3%E5%8C%96%E3%82%A2%E3%83%97%E3%83%AA%E3%81%A7%E3%81%99%E3%80%82



70代のスマホ保有率70％に

(NTTドコモ)モバイル社会研究所
https://www.moba-ken.jp/project/seniors/seniors20220411.html

https://www.moba-ken.jp/project/seniors/seniors20220411.html


年代 性別 2019/10 2019/11 2019/12 2020/01 2020/02 期間平均

40代
男 0.0 3.3 1.5 2.0 2.8 2.4

女 0.0 2.4 6.7 7.8 7.0 6.0

50代
男 0.0 0.0 3.8 5.4 6.7 5.3

女 0.0 0.0 11.1 12.7 10.3 11.4

60代
男 2.3 6.8 9.4 9.4 9.8 7.5

女 0.0 4.8 4.4 4.0 4.8 4.5

70代
男 3.1 4.4 4.5 3.7 3.9 3.9

女 0.0 1.9 2.1 2.0 1.9 2.0

みんチャレ使用群の1日あたりの発言回数（スタンプ、メッセージ）

自分のチャレンジ投稿以外のやりとりも活発

70代男性の投稿→





健康バス体組成

骨密度

血管年齢

血圧 立ち上がり能力

保健師から結果説明を受ける
が、今年度からみんチャレの
チラシを配布予定。
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