
「ソーシャルキャピタル（地域力）

を活用した健康なまちづくり」

～「地域の力」見つける・つなぐ・活用する～

2014年 ８月27日

高知市健康福祉部 堀川俊一



高知市には「いきいき百歳
体操」（高齢者の介護予防
を目的とした筋力向上ト
レーニング）を週1回以上レーニング）を週1回以上
住民のみで行っている会
場が300カ所以上あります



いきいき百歳体操いきいき百歳体操

NHK 2008年



なぜ、どうやって
「いきいき百歳体操」が「いきいき百歳体操」が
できたのか



要援助状態の原因と考え
られる疾患

第1位 第2位 第3位
要支援 高血圧高血圧 関節症 骨粗鬆症要支援 高血圧高血圧 関節症 骨粗鬆症

要介護１ 高血圧高血圧 関節症 脳梗塞

主治医意見書より北九州市（２００２）



要介護にいたる３つの道介護予防の最大のターゲット

①

②

脳卒中元気
高齢者

認知症

廃用

松田（産業医大）原図

要支援 要介護

③



7



「90歳以上の廃用による虚

弱老人の多くが、かなり短

期間の簡単な運動で、筋

力を2倍以上にできる」



いきいき百歳応援講座（2002
年）

•対象：67歳から96歳の20名

未認定･非該当8名、要支援未認定･非該当8名、要支援

6名、要介護Ⅰ6名

•期間：週2回 3ヶ月間



右膝伸展筋力の平均

３ヶ月間の「いきいき百歳
応援講座」の効果

6.8kg 16.1kg

５ｍ歩行時間の平均
10.6秒 6.0秒



「いきいき百歳応援講座」の効果

9696歳女性歳女性



「いきいき百歳応援講座」の効果

9696歳歳 33ヶ月後ヶ月後 9797歳歳



応援講座参加者の１年後

継続せず

体操継続 改善改善

悪化悪化

維持維持

維持維持

0 5 10 15 20

全体

継続せず 悪化悪化

改善改善

維持維持

維持維持 悪化悪化

人



地域で体操を継続した者
は介護度が維持・改善

高齢者の身近な場所
に継続して参加できる
体操会場が必要



いきいき百歳体操
の地域展開の地域展開



体操の効果、高齢者が
元気になれる方法があ
ることについて市民に

地域展開の方法

「住民主体」をモットーに、
行政からはお願いしない

ることについて市民に
知ってもらう



支援の方法
体操のビデオ、重りの
無料貸し出し

最初４回の技術支援

会場、椅子、テレビ、
ビデオデッキ、参加者は
住民が用意

最初４回の技術支援



活動をサポート活動をサポートするする
体制づくり体制づくり

 ボランティア（いきいき百 ボランティア（いきいき百
歳サポーター）の養成

これまでに約1000人



 サポーターお世話役交
流会の地区ごとの開催

 年に１回体操参加者が 年に１回体操参加者が
一堂に会する「いきいき
百歳大交流大会」の開
催



住民の力で体操
が発展が発展



体操会場の多様化体操会場の多様化



公民館



養護老人ホーム(地域交流室)



神社



商店街の空き地



個人宅ガレージで



個人宅で 祝300カ所



体操がかけがえの
ないものにないものに



茶話会



食事会



合唱

折り紙
教室



完全皆勤賞！皆勤賞！
会場で独自に発行



体操終了後に避難訓練を実施



地域での体操の効果



腰痛や膝痛が楽になった

階段の上り下りが楽になった

食事がおいしくなった

おしゃべりが楽しくなった

気持ちが明るくなった

体力がついた

友人・知人ができた

体操を始めてからの変化体操を始めてからの変化
体力がついた

階段の上り下りが楽になった

腰痛や膝痛が楽になった

0 10 20 30 40 50

杖やシルバーカーがいらなくなった

趣味が再びできる

食べこぼしがなくなった

飲み込みやすくなった

噛めるようになった

買い物に行くのが楽になった

日頃の動作が楽になった

腰痛や膝痛が楽になった

％
35

（高知市 平成21年 N=2598）

腰痛や膝痛が楽になった

杖やシルバーカーがいらな
くなった

130人



腰痛や膝痛が楽になった

階段の上り下りが楽になった

食事がおいしくなった

おしゃべりが楽しくなった

気持ちが明るくなった

体力がついた

友人・知人ができた

体操を始めてからの変化体操を始めてからの変化
友人・知人ができた

気持ちが明るくなった
おしゃべりが楽しくなった

0 10 20 30 40 50

杖やシルバーカーがいらなくなった

趣味が再びできる

食べこぼしがなくなった

飲み込みやすくなった

噛めるようになった

買い物に行くのが楽になった

日頃の動作が楽になった

腰痛や膝痛が楽になった

％
36

（高知市 平成21年 N=2598）



腰痛や膝痛が楽になった

階段の上り下りが楽になった

食事がおいしくなった

おしゃべりが楽しくなった

気持ちが明るくなった

体力がついた

友人・知人ができた

体操を始めてからの変化体操を始めてからの変化

食事がおいしくなった

0 10 20 30 40 50

杖やシルバーカーがいらなくなった

趣味が再びできる

食べこぼしがなくなった

飲み込みやすくなった

噛めるようになった

買い物に行くのが楽になった

日頃の動作が楽になった

腰痛や膝痛が楽になった

％
37

（高知市 平成21年 N=2598）

噛めるようになった
飲み込みやすくなった



40

60
友人知人が
できた 体力がつ

いた

％

体操を始めてからの変化

0

20

半年未満 １年未満 2年未満 3年未満 ３年以上

38

気持ちが明る
くなった

階段の上り下
りが楽にでき
るようになっ

た

体操継続期間別（高知市 N=2598）



体操の広がり体操の広がり



200

300
体操会場は310箇所に

箇所

0

100
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年度末
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男性 女性

70歳以上の女性の十数％が
「いきいき百歳体操」に参加

％

0

5

10

65歳～ 70歳～ 75歳～ 80歳～

（高齢者アンケート調査 介護保険非認定者 N=1148 平成23年高知市）



滝川市17
恵庭市16
上砂川町9

津山市169
総社市97，玉野市12

淡路市45
洲本市27
南あわじ市26

大阪市城東区45，旭区20，
北区14，東淀川区14，
平野区13，西区11，
浪速区10，鶴見区2，島本町31

東海市4

平成24年5月の実施状況

42

総社市97，玉野市12

草津市64，近江八幡市35，
栗東市29，守山市17，
湖南市16，竜王町8，大津市3

静岡市50

下線の5市はアレンジしたものを実施

西条市16

北九州市4
福岡市1
行橋市6

高知市293，
他27市町村
414

門川町10

全国で50数市町村
1500カ所以上



地域づくりによる
介護予防推進
支援モデル事業

25府県
59市町村
が参加



「行政なんかに任し
ておけない」ておけない」



いきいき百歳大交流大会

住民主体だからこそで
きる活動
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いきいき百歳大交流大会
実行委員会

ＮＰＯ法人いきいき百歳
応援団





いきいき百歳大交流大会

住民主体だからこそで
きる活動

47

いきいき百歳大交流大会
実行委員会

ＮＰＯ法人いきいき百歳
応援団



平成 年 月発足

各会場の交流を図るための
新聞発行

サポーター・お世話役の継
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サポーター・お世話役の継
続意欲を高める研修会の開
催

市内・県内外の体操仲間と
の交流会



発行部数13,000部



お世話役・サポーター研修会
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応援団と兵庫県淡路市との交流会

高知市の99
歳が自己紹介

を

51



応援団と兵庫県淡路市との交流会

高知市から報告

淡路市から報告

♪南国～土佐を
～後にして～♪

70人が来高！

淡路市から報告

高知市の99
歳が自己紹介

を

52



終わり終わり

ご静聴ありがとうございました


