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特集　健康づくり特集　健康づくり

今回、特集「健康づくり」にあ
たって、我々企画課政策研究グ
ループは、健康増進に積極的に
取り組んでいる『健康増進セン
ターＡＣＴ』を取材するため、つ
くば市天久保まで足を運んだ。
この記事は、その取材をもとに
ＡＣＴの取り組み概要について
まとめたものである。

健康増進センターＡＣＴは、つくば総合健診セン
ター内の『健康増進センター』部門に位置づけされ
ており、1994年４月つくば総合健診センターが筑波
メディカルセンター病院から独立した際に新設さ
れ、同年６月１日にオープンした。（写真１）
ＡＣＴは、健康な人はより健康に、生活習慣病予

備軍あるいは生活習慣病と判断された人が、そこか
らの脱却を目指す、疾病の早期発見、早期治療を目
的とした２次予防はいうまでもなく、病気にならな
いための生活習慣を身につける１次予防に特に力
を入れており、ここが、従来、病気になってから対応
するのと違う点であり、ＡＣＴの特徴である。
それでは、以下にＡＣＴの施設の概要に触れなが

ら、その取り組みをみていくこととしたい。

健康増進センターＡ
ア

Ｃ
ク

Ｔ
ト

の
取り組みについて

企画部企画課政策研究グループ

■写真１　ACTの入っている「つくば総合健診センター」の全景

１.施設設置に当たっての
基本的な考え方
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り、筋力マシン18機種19台、持久力増進マシン５機
種22台、リラクゼイション機器２機種３台、体力測
定コンピューター一式、体力測定機種11台が設置さ
れており（写真２）フィジカルフィットネスが行える。
また、エアロビクス・スタジオも有り、ストレス解

消や生活習慣病予防、シェイプアップに一役買って
いる。会員が運動を実施し、得られるデーターをコ
ンピューターに入力し、３ヶ月後のプログラムの更
新の際に生かされている。（図１）

『ＡＣＴ』ならではの充実した体力測定室。身長、体重、

体脂肪率、血圧、有酸素運動能力、柔軟性、瞬発力、バラン

ス感覚等の各種測定項目にわたり、トレーニング経過に伴

い評価、分析、アドバイスを行なう。（３ヶ月毎）

実際にトレーニング風景を目にしたが、トレーニ

一体どのくらいの人が、健康であるのだろうか。
一般的に、40歳以上の人については、健康に全く問
題のない正常な人が約10％、顕在化していない病気
をもっている人、病気にかかっている人が約20％、
グレーゾーンの人が約70％といわれており、現在病
気をもっている人はもちろんのこと、グレーゾーン
にいる人を対象としていくのが、ＡＣＴ取り組みの
特徴である。
ＡＣＴに入会すると、まず体脂肪率、血圧、脈拍な

どの医学的検査と全身持久力、敏捷性、平衡性など
の運動機能検査を行い、その結果を踏まえ個人ごと
の健康レベルを判定し、その人の健康度を把握する。
40歳以上には、血液検査や心電図を行い、高血圧、た
ばこなど病気を誘発する危険因子の状況から総合
的に運動が可能かどうか判断するメディカルチェ
ックを行っている。
以上のような検査の結果をもとに、「労働省健康

保持増進サービス機関」の認定を受けているＡＣＴ
では、各種のカウンセラーが、カウンセリングを行
い会員本人の希望も踏まえ、利用者の体力レベル、
ニーズにあった個人別のフィットネスプログラムを
作成し、健康管理をトータルにサポートしている。
ＡＣＴには、多くの最新トレーニングマシンがあ

■写真２　ＡＣＴの最新マシン（体力測定室）

■図１　ＡＣＴ入会後の流れ

２.健康施設の概要

メディカル＆メディカルデイ会員
ACTならではの会員制度です！

●年に１回人間ドックが受けられます。

（１年目無料 ２年目以降25％引き）

●保健婦・管理栄養士の保健栄養相談が受

けられます。

●医師・保健婦・管理栄養士・トレーナー

の連携により、メディカル会員特別トレー

ニングメニューを作成致します。

●デイ会員の施設利用時間は平日、祝祭日

ともに17:00迄とさせて頂きます。

入会

▲▲

健康増進センターACTは「労働省健康保持増進サービス機関」として認定を受けております。

アクトのパンフレットより
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け、1999年５月には、茨城県地域がんセンターを開
設するなど、開設以来15年、地域に開かれた中核病
院としての役割を果たしている。
県としても、地域中核病院である筑波メディカル

センター病院に対し、様々な補助、助成事業を行っ
ている。救命救急病院運営費の助成、緊急現場や搬
送途上における医療の充実を図るため救急自動車
医師、看護婦同乗及び緊急専用回線事業への助成、
大規模災害時に多発する重篤救急患者の救命医療
を行う地域災害医療センターへの診察設備等の整
備補助、がん高度専門的医療体制の構築を図るため
がん診療の中心的役割を担う専門病院の設備整備
への助成を行っている。
筑波メディカルセンター病院内にあった総合健診
部門は、近隣地域の需要に応え、健診の規模を拡大

ングをはじめる前に15分ほど身体をほぐし、ストレ
ッチへと移る。ここで、体を十分に温めてから、常駐
のインストラクターが、会員にアドバイスをしなが
ら、バイク、筋トレ、エアロビクス等を行うことにな
っている。運動するにあたっては、楽しみながら続
けられるように、映画や音楽を聴きながら運動でき
るようＡＶ機器が備え付けられている。（写真３）
なお、ここにはプールはないが、ここからほど近

い筑波第一ホテルにあるプールを使用するなど他
の施設を活用することで補っている。
ＡＣＴは、火曜日以外営業している。平日は、利用

者が利用しやすいように10:00から22:00まで開館し
ており、土日・祝祭日は、10:00から18:00まで開館し
ている。ここを訪れる人は、月・水曜日に約150人、
木・金曜日に約120人、土・日曜日に約80人となって
いる。病気を持っている人の他にＡＣＴには、つく
ば在住の研究者らが、仕事後に立ち寄ったり、近隣
の学生が、足を運ぶ。また、地域の特徴として外国人
の利用が多い。現在800人弱が、会員となっており、
年間３万回以上、この施設を利用している。

ＡＣＴと連携している筑波メディカルセンター
病院とつくば総合健診センターの概要について触
れてみたい。
筑波メディカルセンター病院は、1985年（昭和60

年）に県南、県西地区における２、３次救急医療を担
当する県内３番目の救命救急センターとしてオー
プンした。特殊な検査や手術、入院を要する患者に
対応する第２次医療および重篤な患者に高度専門
医療を担当する第３次救急医療施設をもって地域
医療に当たっている。
同病院は、日本医療機能評価機構による病院機能

評価や地域医療支援病院の指定を県内で最初に受

3.県南、県西地域の中核病院
としての位置づけ

トレーニング風景

エアロビクス スタジオ

■写真３　
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し、1994年４月につくば総合健診センターとして生ま
れ変わり、独立した。このセンターの特色は、コンピュ
ーターによる自動化総合健診である。検査結果は、コ
ンピューターにより直ちに報告書に記載され、受診
者は、医師からその結果の説明を受け、自分の身体状
況についてわかる仕組みになっている。（写真４）婦人
科ドッグ、脳ドッグ、心臓ドッグ、骨ドッグなど各専門
ドッグも用意され、必要があれば保健婦による保健
指導、管理栄養士による栄養指導も行われるなど２次
健診、他の医療機関への紹介を行っている。
また、職場環境、労働環境の改善もそこで働く人

の健康を増進すると考えており、そのため、有機溶
剤を扱うような職場への検査等を行っている。（図２）

MRI（磁気共鳴画像）検査

専門医による面接・指導

ＡＣＴでは、これまで見てきたように病気になら
ないための生活習慣を身につける１次予防に特に
力を入れ、健康増進に取り組んでいる。将来的には、
ＡＣＴが、現在筑波メディカルセンター病院に通院
している糖尿病患者を受け入れ、運動をしてもら
い、生活習慣病予備軍あるいは生活習慣病と判断さ
れた人が、そこからの脱却を目指す、疾病の早期発
見、早期治療を目的とした２次予防を制度的に確立
していきたいと考えているという。
健康増進センターＡＣＴの今後のさらなる取り

組みに注目していきたい。

4.おわりに

病気の早期発見、早期治療、さらに
健康づくりのための総合的な検診を行います。

筑波メディカルセンター病院

つくば総合健診センター

総合健診部 健康増進センター

●体力測定

８種類以上の運動の組合わ
せにより、測定します。
※必要に応じて運動メニュ
ーも作成いたします。

●フィジカルフィットネス

最新トレーニングマシンに
よるメニューづくりをはじ
めとして、ご要望に応じた
運動指導もいたします。

●エアロビクス

リズムにあわせ、身体を動
かし心肺機能を向上させま
す。また、ストレスを解消
し明日へのリフレッシュに
ご利用ください。

●自動化総合健診

（日帰り人間ドック）
３時間で検査が終了。
午後、医師面談指導を中
心に保健・栄養指導も行
います。

●宿泊ドック

Ａコース
長い人生を快適に送るため
の充実した総合ドックです。
Ｂコース
きめ細かな検診と体力づく
りも包合したドックです。

●専門ドック

脳ドッグ
心臓ドッグ
肺がんドッグ
レディースドッグ

●企業健診

定期健康診断
特殊健康診断

■図２　つくば総合健診センターの概要

■写真４　


