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６．スケジュール 

（１）1 月 5 日頃 

活動量計、簡易取扱説明書、トレーニング方法説明文を、皆様に郵送します。 

（注 1）郵送する活動量計はモニター機です。活動量計などの一式は、モニターが終

了した時（5月 18,19,21 日のいずれか）にご返却いただきます。 

 

（２）1 月 5～11 日 

活動量計の簡易取扱説明書を読んで、個人で体力測定を行っていただき、速歩の目標

運動強度を活動量計に設定していただきます。その後、トレーニング方法説明文を読ん

で、個人でインターバル速歩を開始していただきます。 

（注 2）1月 11 日までに、必ず、上記（特に個人による体力測定）をお願いします。 

（注 3）活動量計の操作方法、及び、トレーニング方法は、容易に理解できるように

記述してあります。 

 

（３）1 月 12（水）、13（木）、16（日）のいずれかに、スタッフが指導して行う体力測定に参加 

初期体力測定（スタッフが指導して実施：血液検査などを含む）を行います。この体

力測定の主目的は、個人で実施された体力測定結果とスタッフが指導した体力測定結果

の比較です。この体力測定の詳細は、別紙をご参照ください。 

 

（４）1 月 18 日頃 

皆様を、個人でトレーニングを行う群「個人トレ群」と、スタッフが指導してトレー

ニングを行う群「人的介入群」に分類します。「人的介入群」になった方には、お電話

でご連絡し、その後は約２週間に１回の人的指導を受けていただきます。「個人トレ群」

になった方は、ご連絡しませんので、個人によるトレーニングを継続してください。 

（注 4）「人的介入群」への人的指導は毎週木曜もしくは毎週土曜の午前 9～12 時に、

JTRC 松本事業所（TEL：0263-24-3386）で行いますので、約２週間に１回の

ペースでおこし下さい。JTRC 松本事業所は、ゆめひろば庄内（〒390-0827 松

本市出川 1-5-9 専用駐車場あり）の 2 階です。１回あたりの人的指導は 10

分程度ですが、混雑状況によりお待ちいただく可能性があります。 

 

（５）5 月 10 日頃 

アンケート（機器操作性や継続状況の確認が主）を、全員に郵送させていただきます。 

 

（６）5 月 18（水）、19（木）、21（土）のいずれかに、スタッフが指導して行う体力測定に参加 

終了時体力測定を実施します。初期体力測定と同じ内容です。 

この時に、アンケートと活動量計等一式を回収するとともに、謝礼をお支払いします。 


