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館山市における住民主体の体操教室
「集いの場での体操教室」の紹介



本日の内容

1. なぜ「集いの場での体操教室」が
必要となったのでしょう？

2. 「集いの場での体操教室」とは
どのようなものでしょう？

3. 「集いの場での体操教室」は
どうやって進めていくの？

4. 「集いの場での体操教室」の狙い
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増加します↑
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医療や介護を必要とする方が増加

医療や介護にたずさわる専門職が不足

医療や介護にかかるお金（社会保障費）
は膨大になるが、税収は減少

これにより何が起こるか？



要介護認定者の推移・推計｜館山市

館山市高齢者保健福祉計画（平成27～29年度）

3,406

4,410

2015年 2025年

約1000人
(約１.3倍)
増加



介護給付費の見込み｜館山市
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館山市高齢者保健福祉計画（平成27～29年度）

約65億円

約48億円

2015年 2025年

約17億円
(約1.4倍)
増加



数少ない専門職に頼りきらず
医療や介護を必要としない高齢者を
増やす仕組みをつくることが
求められています！

これらの問題に対処するために

館山市長寿健康都市宣言のスローガン

『自分の健康は自分でつくり、自分で守る』



地域住民からの声

近所に集まって運動できる場所が欲しい

いつまでも元気でいたい

寝たきりになりたくない

認知症になりたくない



集いの場での体操教室が生まれました！
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集会所などの通いやすい場所が会場

住民が中心となり運営

保健師と理学療法士は、
あくまで立ち上げ支援と運営のサポート役

誰でも参加できるように
後期高齢者や要介護認定者でも
できる運動プログラムを実施

「集いの場での体操教室」のコンセプト



集いの場での体操教室では

主役

裏方

少ない専門職でも、たくさんの高齢者に対応できます

立ち上げ支援
運営サポート



簡単に筋肉は衰えます

通常の生活

60～70歳代では1年に2～5％ずつ低下します

不活発な生活(寝たきり状態)

「2日間」の寝たきり生活で、太ももの筋肉は、
1年分減少します

「2週間」の寝たきり生活で、
実に7年分の筋肉を失います



震災後の避難所生活から得られた教訓

新潟県中越地震では、避難所生活をされていた
高齢者の3割に歩行困難が生じ、
そのうち4割が6ヶ月後でも回復しませんでした

高齢者(特に要介護高齢者)は、
現在もっている能力を
失わずに維持することが
介護予防の鍵となります



筋力｜週1回＝維持、週2～3回＝向上

認知症予防｜週１回以上集まると効果的

要介護リスク｜週１回以上集まると低下

見守り｜週１回以上集まると効果的

介護予防の効果を得るためには？

週１回以上集まることが
介護予防のポイントです！



住民中心＋週1回以上が実現すると…

たとえ専門職不足でも、
地域住民の力で、
市内のより多くの高齢者に
効果的な介護予防を
広めることができます！



市内に100近くのグループが活動

参加者の体力向上

要支援・介護認定者増加の抑制

介護給付費や医療費増加の抑制

効果をあげた自治体の例



館山市でも体操教室が広がっています

1. 楠の木会｜楠見

2. 知恵の輪
老人福祉センター

3. ロコモサークル｜新井

4. 神余チェリー｜神余

5. 一水会｜柏崎

6. 船形ふれあい健康クラブ
船形ふれあい市場

7. 宮城健康なかま｜宮城

8. 江田にこにこ会｜江田

9. もみじクラブ｜北条

10.川崎町内和気あいあいクラブ
川崎

11.いきいき宝寿会｜宝貝

12.大戸やまゆりの会｜大戸

13.未定｜南条

14.未定｜古茂口

15.未定｜大網

16.サロンこぶしの会｜富崎
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立ち上げ支援の流れ｜週1回を基本

1回目
保健師・理学療法士の講話
検査・測定
—歩く力｜Time Up & Go Test(TUG）
—要介護リスクの確認｜基本チェックリスト
—生活の広がり｜Life-Space Assessment(LSA)

ストレッチ・体操指導

2・3回目
ストレッチ・体操指導

4回目
ストレッチ・体操指導
保健師・理学療法士の講話



元気が出る体操
～しなやさ×力強さ＝動きやすい体～

元気が出る体操とは
歩きを中心に動きやすい体づくりを目的に、
理学療法士と作業療法が共同で考案

足腰の弱い方や痛みのある方も、
一緒に参加できるように内容を工夫

体操の内容
ストレッチ｜しなやかな体づくり
体操｜力強い体づくり
認知症予防・転倒予防体操

所要時間
 40～60分程度



もみじ会｜六軒町地区

住民だけで体操を続けるために

活用する道具

体操パネル
ＣＤ音声ガイド
個人用ファイル

体操指導の方法
1回目｜部分的に実施

2回目｜パネル＋理学療法士
（説明を受けながら実施）

3回目｜パネル＋CD
（住民だけで実施）

4回目｜最終確認



ストレッチ～しなやかな体づくり～



体操～力強い体づくり～



認知症予防・転倒予防体操
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体操教室の狙い１
～リハ専門職の視点から～

リハビリ専門職による
リハビリが必要な方の増加を抑える

高齢者リハビリテーションの課題である
参加・活動の場を増やす

リハビリ専門職が関わり続けなくても、
生活機能を保てる受け皿となる

モニタリング機能を持ち、
リハビリ専門職によるリハビリが必要な方に
早期介入できる



体操教室の狙い２
～体操教室から地域包括ケアシステムへ～

楠の木会｜楠見集会所

新たな活動・参加
(茶話会・旅行・手芸など)

住民同士の生活支援・支え愛
(ゴミ出し・買い物・外出など)

住民同士の見守り

地域包括支援センターを
中心とした多職種の連携

在宅の限界点の引き上げ

体操教室からの新たな展開



安心して暮らせる館山市とは

家で倒れて
いても

身の回りの事が
できなくなっても

災害が
起きても

認知症に
なっても

体が弱く
なっても



集いの場での体操教室を通し
みんなで力を合わせ
安心して暮らせる
体づくり・地域づくり・
リハビリの仕組みづくりを
進めていきましょう！！



添付資料
これからの介護予防の考え方










