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ヘルスツーリズム (Health Tourism) とは、医科学的な根

拠に基づく健康回復や維持、増進につながる観光のこと

である。

温泉療法や森林療法、海岸療法（タラソテラピー）のほか、

主に医療行為を受けるための手段として行われるメディ

カルツーリズムなども広義の意味でヘルスツーリズムに

含まれる。 近年、官公庁・旅行会社・地方自治体などが

連帯して、ヘルスツーリズムに結びつけた観光資源開発

が全国各地で行なわれている。

ヘルスツーリズム Health tourism

（NPO法人ヘルスツーリズム振興機構）



自然×健康＝ビジネス

自 然 森林 山 海 河川 滝 温泉など

健 康

ビジネス

疲労回復 健康づくり 脱メタボ メンタルヘルス
美容 リハビリテーション

消費 交流人口増大 雇用創出
商品開発 交通 旅館 お土産
食 健康 医療費

身体活動、休養、食事など

Natural environment

Health Promotion

Business

ＮＰＯ法人熊野で健康ラボ

2003年熊野古道世界遺産登録を契機に事業展開



地域資源を活用した地域活性の考え方

健康・保養プログラム 観光

ヘルスツーリズム

健康保養地構築

滞在× ×

ＮＰＯ法人熊野で健康ラボ

• ビジネスモデルの考え方

• 実際のプログラム
＜ヘルスツーリズム＞
（健康、健康的な旅行）

• 事業の方向性
＜環境整備＞

＜受入体制＞
・拠点（事業者等）
・健康プログラム
・宿泊・交通・食事
・人材など

健康保養地
（独）クアオルト



ヘルスツーリズム

健康 観光

健康観光

主目的

副目的

滞在 日帰り 滞在 日帰り

健康
観光

滞在 日帰り

一体型複合型 複合型



ヘルスツーリズムのプラン

森林利用型・・・ウォーキング・ハイキング

海岸利用型・・・カヌー・SUP・水中運動

高原利用型・・・ハイキング、サイクリング、
スノーシュー
施設利用型・・・運動・リラクゼーション・温泉浴

健康・保養 観光・宿泊×
観光（寺社仏閣・温泉・施設・景勝地）

食事・温泉

買い物・その他

公的制度・一般旅行 団体旅行・一般個人



健康保養地プログラムとは

転地効果・・・異なる気候環境・風土での滞在

行動療法・・・自己効力感アップ、生活習慣改善

気候療法・・・気候環境を活用するプログラム

海洋療法・・・海洋気候、海洋資源を活用

食事療法・・・地元食材の健康食、食生活改善

運動療法・・・運動量アップ、運動効果

精神療法・・・心身へ好影響

クナイプ療法・・・冷刺激を含む総合プログラム

森林療法・・・森林資源を活用

ヘルスツーリズムは健康保養地プログラム

その地域の特性を活かしたプログラム作成



★レベル１

➢ ヘルスツーリズムプログラムを提供しようとする初期段階の事業者の参考となる基準として、
我が国のヘルスツーリズム振興の基盤となるもの。

➢ 産業全体の底上げ・裾野の拡大のため、安全性は必須条件として審査。

➢ 安全性以外の項目については、ヘルスツーリズムの基本要素（健康への気付きを与えること、
楽しさ、地域振興）を最低限満たすもの。

★★レベル２

➢ 専門家も巻き込み、効果がより実感できるとともに、参加者がより高い満足度を得られるプロ
グラムであること。

➢ 域内の他の事業者と連携するなど、地域の活性化に大きく貢献するプログラムであること。

★レベル１
（100件程度）

必須項目を全て満たす

≪基本的な要素を
兼ね備えたプログラム≫

★★レベル２
（20件程度）

一部の追加項目を満たす

≪地域に根ざした
特色のあるプログラム≫

★★★レベル３
（5件程度）

全項目を満たす

≪トップランナー≫

★★★レベル３

➢ エビデンスに基づき、生活習慣の変化を促すプログラムであること。

➢ ヘルスツーリズムの好事例として、域内外と連携し、多くの顧客を魅了するプログラムであること。

品質評価を行い、積極的なPR・導入とともに、ヘルスケア産業の底上げを目指す！

ヘルスツーリズム認証とは

実際にはレベル１のみで進行中



ヘルスツーリズム認証プログラム×JTB



ヘルスツーリズムプログラム

健康チェック・体力測定・個人プログラム

健康ウォーキング・サイクリング
×

海岸プログラム
×

リラクゼーション
×
食事
×
観光

地域の資源を活用した健康・保養地プログラム

健康への気づきと行動変容および効果につながるプログラム



日本国内のクアオルト推進地ー日本クアオルト協議会ー

大手保険会社との健康づくり事業

日本クアオルト協議会加盟自治体



健康プログラムに必要な要素

安心安全

楽しさ・情緒的価値

健康への気づき

ヘルスツーリズム認証委員会

関心度・おしゃれ

一度やってみたい

継続できるもの

ニーズにあったプログラム
の必要性



１．理論的

２．教育的

３．お手本（事例）

４．環境整備

５．実践

６．フォロー

栄養学
臨床栄養学
調理実習

運動方法学
スポーツ心理学
運動生理学
スポーツ栄養学

心理学
行動科学

疫学・統計学
公衆衛生学

医学・生理学

東洋医学その他

ヘルスツーリズムに必要な専門領域

その他

観光に関する専門知識

おもてなし

健康分野

観光分野



健康プログラムに必要な要素

一般的なプログラム 新たなプログラム

健康ウォーク

ヘルシーメニュー

地元ガイド

定義？

専門家？

定義？

品質の高い商品？？？

基本プログラム

ヘルシーメニュー

専門ガイド

運動の基本・食事の基本・健康チェック

ジョギング・ハイキング・マリンスポーツ
サイクリング・ダイエットなど

食べ方の教育
自分でチョイスできる料理

ワンランクアップの商品

個人や団体のニーズにあったもの

専門プログラム
＜専門プログラム＞



生活習慣病改善の基本的な考え方

＜１に運動、２に食事、しっかり禁煙、最後に薬＞

食事療法

運動療法

薬物
治療

運動療法

食事療法

薬物
治療

食事療法

運動療法

薬物
治療

運動療法

食事療法

薬物
治療



健康日本２１（厚生労働省）

WHO（世界保健機関）

データヘルス計画（各自治体）

健康づくりの計画



ヘルスツーリズムの対象別プログラム

Population strategy

High risk approach Individual approach

運動嫌い・運動不足
肥満・高血圧・糖尿病
慢性疾患・ストレス

その他

運動好き・スポーツマン・経験者

マラソン・登山・筋トレ
サイクリング・マリンスポーツ
その他のスポーツなど

休業率・医療費高い 少ない

生活の質 高い低い

プログラム プログラム プログラム



マラソンタイム別の割合
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2008年11月度国内5大会の集計（n=43,169)



運動生理学×気候療法

運動・身体活動に伴う、身体諸器官の反応

自然環境下での活用

安心安全・効果的 ＋α

自然環境下による効果効用

健康保養地医学研究機構



運動に伴う生理的反応

心拍数・脈拍数

血圧

酸素摂取量

心筋酸素需要量

乳酸

血糖

筋グリコーゲン

体水分量

体温・深部体温

自律神経

体脂肪

脳活性

中性脂肪

ＬＤＬ－Ｃ

ＨＤＬ－Ｃ

ヘモグロビン

骨

睡眠ホルモン内 分 泌 系

呼吸数

その他

一過性・長期間

健康保養地医学研究機構



体力と生活・健康

防衛体力

敏 捷 性

平 衡 性

筋 力

心肺機能

瞬 発 力

筋持久力

そ の 他
健康保養地医学研究機構

健 康

ス ポ ー ツ

レクリエーション

仕 事

寿 命

病 気

日 常 生 活



ハムストリング

広背筋

上腕二頭筋

上腕三頭筋

腹直筋

大腿四頭筋

（％）

50
30

60

70

80

90

100

40 50 60 70

年齢（歳）

加齢に伴う筋力の低下

健康保養地医学研究機構



ロコモティブシンドローム

（ロコモ）

骨・関節・筋肉など体を支えたり動かしたり
する運動器の機能が低下し、要介護や寝たき
りになる危険が高い状態。運動器症候群。

健康長寿には欠かせない

足腰の強さ、柔らかさ！

健康保養地医学研究機構



ロコモチェック

片足・両足で立ち上がりましょう！

40cm 30cm 20cm 10cm
健康保養地医学研究機構



運動の効果

内臓脂肪減少 筋力アップ 脳活性

メタボ予防・改善 抗加齢
転倒予防

メタボ予防・改善

抗加齢
ストレス解消

健康保養地医学研究機構



遊離脂肪酸
（脂質異常症）

TNF-α
（糖尿病）

ｱﾝｼﾞｵﾃﾝｼﾉｰｹﾞﾝ
（高血圧症）

PAI-1
（心筋梗塞）

内臓脂肪

内臓脂肪から色んな生理活性物質が分泌されます。

内臓脂肪１００ｃｍ２：内臓肥満＝ウエスト囲 男性８５ｃｍ 女性９０ｃｍ以上



握力と健康

握力
（ｋ
ｇ）

寿命

年齢 男性 女性

加齢に伴い、筋力の総合力は握力で評価できる！

筋力（握力）が強いほど健康寿命が長
い！



行 動 変 容 ス テ ー ジ

無関心期→健康づくりに関心がない（6ヶ月以内に始めない）

関心期→６ヶ月以内に始めようと思っている

準備期→1ヶ月以内にはじめようと思っている

行動期→取り組んで6ヶ月未満

維持期→6ヶ月以上取り組んでいる

行動科学に基づいたアプローチの重要性

個人の行動変容に合わせたプログラムの提供が重要
健康づくりに興味がない人へのアプローチをどうするか！



緊
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混
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ストレス度（気分:POMS）の比較

ス
コ
ア

運動習慣あり

運動習慣なし

ストレス、悩みなどあると健康づくりは実施できない。
でも、運動しはじめると気分も改善します。



運動の効果

健康保養地医学研究機構

過負荷の原則

可逆性の原理

特異性の原理

一定水準以上の運動負荷が必要

筋刺激×脳活性 脈拍・血圧管理

運動継続の重要性

週3回、1回あたり30分など

ジョギング→有酸素能↑ 筋刺激→筋力↑



健康づくりのための食事の考え方

エネルギー制限

精製された穀物や砂糖、加工品を避ける

野菜 魚豆類 全粒粉穀物 果物 を摂取

習慣的な運動

標準体重あたりのカロリー
男性：身長（ｍ）×身長（ｍ）×22
女性：身長（ｍ）×身長（ｍ）×21

血圧 LDL-C 血糖値 血中インスリン が少なく

は高くHDL-C 心臓老化 が遅い

摂取エネルギーの制限が老化を遅くし、寿命を延ばす！

健康長寿

＋

160cm＝53.8kg

170cm＝63.6kg



地域資源を活用した健康・保養プログラム

健康づくり

メタボリックシンドローム
ロコモティブシンドローム
積極的健康づくり

観光商品

運動・栄養・休養
温泉浴
リラクゼーション

地域住民・団体 一般観光客

地域活性 地方創生健康長寿

健康保養地プログラムの活用

宿泊型特定保健指導 ヘルスツーリズム

CCRC(Continuing care retirement community)高齢者が安心して住める街づくり
COC(Center of  community) 地（知）の拠点整備事業



ＮＰＯ法人熊野で健康ラボ

地域資源発掘

エビデンス検証

健康プログラム・ツアープログラム開発

人材育成 受入体制整備

環境整備
インフラ整備

モデルツアー実施
地元健康づくり等

ＰＲ活動

実践

旅行商品販売

連携する組織の設立・専門事業者

観光客 住民

start

goal

プロデューサー・ガイド 宿泊・食事・各種連携 チラシ・看板など

地域資源を活用した健康保養プログラム構築の手順



＜大田市ヘルスケア事業連携＞

実施体制



医療費と健康との関係

BMI（体格指数）を１０％減少させると

項目 医療費への影響

BMI=体重（ｋｇ）÷{身長（ｍ）×身長（ｍ）} 男性２２．女性２１が基準
(例） ７０ｋｇ÷（1.7×1.7）＝24.2 １０％削減＝２２の正常化へ（６３ｋｇ）

医療費が3.56％低下

LDLを１０％減少させると 医療費が2.22％低下

禁煙すると 医療費が19.8％低下

健診判定が1段階改善すると 医療費が10～19.9％低下

定期的に運動すると 医療費が7％低下
1回30分以上の運動で週2日以上、1年以上） 生活経済学研究 2017.3（VOL45 53－64）

（日本医療データベース470万人を使用したデータ）

基準値：120mg/dl未満

未受診者は健診者に比べ医療費が

医療費が40代で305千円高い
50代で365千円高い
60代で426千円高い
70代で486千円高い

日赤熊本健康管理センター資料

健診者の年間医療費(円） ＝97,925×年齢＋62,234
未受診者の年間医療費（円）＝158,197×年齢＋126,799

平均で396千円



住民の健康づくり K町元気ポイント導入
健康教室など

具体的な取り組み 医療費への影響取り組み効果（仮説）

禁煙者を10％増やす
（全国平均17.9％）
国保喫煙人口約550人
550×10％＝55人

1人あたり医療費313千円
313千円×19.8%×55人＝3,408千円
の医療費削減効果

運動習慣を10%増やす
20－64・・・2,500人
→250人
（男）17%（女）10%
65－ ・・・450人
→45人
（男）30%（女）33%

1人あたり医療費313千円
313千円×7%×295人＝6,463千円
の医療費削減効果

健康診査受診率アップ

健康診査受診率20％増
やす
健診率48.5％
1,132／2,334人
2,334人×20%＝466人

1人あたり396千円医療費が高い
396千円×466人＝184,536千円
の医療費削減効果

単純計算で194,407千円／年の医療費削減
につながる

その他関連する費用削減や
経済効果アップの可能性

健康関連グッズの購入、健康食購入、飲食、
健康的な行動に伴う費用など

医療費と健康との関係～K町シュミレーション～



ヘルスツーリズム基本プラン

健康チェック・体力測定

運動の基本・食事の基本・休養プログラム

運動体験・食事体験

選択できるプログラム
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ヘルスツーリズムは入り口

＋
フォロー

それぞれの専門スタッフ・マニュアル等必要



ツアー後のフォロー

■健康情報の提供

■通信等での健康サービス

■健康効果の検証
行動変容ステージの変化
体重やウエスト等の変化
運動習慣や食習慣の変化

■定期的なイベント実施

■その他

ヘルスツーリズムは健康づくりへのきっかけづくり！

＋
その後のフォローも重要！！



マーケット醸成
戦略の必要性

ヘルスツーリズムの流通システム

顧客 仲介事業者 受入側

一般個人

団体

健康経理企業

特定保健指導
（企業）

特定保健指導
（国保）

インバウンド

旅行会社

専門業者

広告業者

その他

専門業者

自治体

ガイド・指導者

宿泊施設

飲食

お土産

観光地

交通・その他

商品・プログラム自主ガイドラインニーズに合った商品

認証制度・ガイド資格・公的施策・その他



ヘルスツーリズムファムツーの展開

健康経営企業

旅行会社

海外

仲
介
業
者

ヘルスツーリズム体験

受入体制の充実

• 商品
• プログラム
• コース
• 食事
• 宿泊
• ガイド
• その他

地域住民 来訪者

健康保養地づくり 産学官一体となった取り組み

アプローチ

アプローチ



認知度アップ
担い手の養成
品質確保

全国規模のヘルスツーリズム資格養成講座

ヘルスツーリズムアテンダント資格
×

健康運動指導士・健康運動実践指導者

Wライセンス講座

今後全国各地で開催予定



ご清聴ありがとうございました(^^)


