
吉川市 

～地域型介護予防事業（地域なまらん体操）～ 

 
１ 取組の概要 

高齢化率や介護認定率の上昇から、介護予防事業の充実が急務であったが、拠点型の 

介護予防教室ではカバーしきれないことから、平成２３年より各地域の集会場等を利用

した地域型介護予防事業を開始した。 

事業手法としては、まず、地域の人たちが実施できる「なまらん体操」を埼玉県立大

学の協力のもとに作成した。そして、各地域で介護予防事業を中心的に実施できる人を

自治会から選出してもらい、「健康づくり・介護予防リーダー育成講習会」で育成した。

現在１６自治会、６６人のリーダーが、地域で主体的に健康づくり事業を展開している。 

 

２ 取組の契機 

（１） 高齢化率の上昇 

当市における高齢化率は、現在県平均と比較すると低いが、今後急速に高齢化が

進展すると推測される。平成３５年ごろには、前期高齢者数よりも後期高齢者数の

方が多くなることからも、介護予防事業を充実させる必要がある。 

 

平成 22年までは、国勢調査人口 

平成 27年以降は、『日本の市区町村別将来推計人口』 

（平成 20年 12月推計）(H17国勢調査から推計) 

 

 

 

 

健康長寿に係る先進的な取組事例 



（２） 介護認定者数の伸び 

近年、高齢者が増加するとともに、介護認定者数も増加している。また高齢者に 

占める要介護認定者の割合も増加している。 

 

（３） 一次介護予防教室（いきいき運動教室）の限界 

当市では、平成２１年度から拠点型の一次介護予防教室を実施してきた。住民ニ 

ーズが高く、毎年実施会場を増やしてきたが、①これ以上の新たな会場確保が難し

い、②１回あたりの開催に参加できる人数が限られている、また③参加者が会場周

辺住民に限られてしまう等の課題があった。 

 

３ 取組の内容 

 

 

事業名１ 健康づくり・介護予防リーダー育成講習会 

事業開始 平成２３年度 

事業概要 
介護予防を各地域で展開させるにあたり、地域でリーダーとなる人

材を養成する。 

  

 平成２６年度 平成２５年度 

予 算 

２９万７千円 

・講師    ２１万１千円 

・教材費一式  ４万３千円 

・管理費一式  ４万３千円 

３５万３千円 

・講師    ２２万７千円 

・補助員    ４万２千円 

・教材費一式  ４万２千円 

・管理費一式  ４万２千円 

参加人数 １６人（６自治会） １１人（６自治会） 

期 間 
平成２６年１０月 

～平成２７年３月 

平成２５年１１月 

～平成２６年３月 



 

（１） リーダーの選出 

地域型介護予防事業を自治会全体で盛り立てていくために、リーダーは自治会長か

らの推薦で選出してもらっている。 

 

（２） 健康づくり・介護予防リーダー育成講習会の実施 

リーダー育成講習会は、指導者として地域における高齢者の健康づくり・介護予防

に関する取り組みや支援が自主的に行える人材を育成することを目的に、全１０回 

（１回２時間）で実施している。 

  講義内容は、独自体操である「なまらん体操」及びその指導技術の習得、高齢者

の身体の特性、健康づくりや介護予防に関する知識の習得、リーダーとなるために

必要な資質等の習得を目指している。 

 

（３） フォローアップ事業 

① 講習 

     各地域の健康づくり事業のマンネリ化 

を防ぐために、またリーダーのモチベー 

ションの維持・向上を図るために、リー 

ダー育成講習会修了者に対し、フォロー 

アップ講習会を実施している。内容は、 

なまらん体操の確認、他自治会の活動発 

表及び意見交換、レクリエーションなど 

である。                写真：きよみ野地区の地域型介護予防事業 

                         

② 講師の派遣 

     地域住民の介護予防に対する関心を高めるため、またリーダーの今後の活動の

参考になるように、運動指導士を派遣している。 

 

事業名２ フォローアップ事業（地域型介護予防教室講師派遣） 

事業開始 平成２３年度 

事業概要 
 自治会等を中心とした、介護予防を行う自主グループの継続支援の

ため、運動指導士を派遣する。 

  

 平成２６年度 平成２５年度 

予 算 

５５万１千円 

・運動指導士  

１７，０００円×３０回分１．０８ 

１０７万１千円 

・運動指導士  

１７，０００円×６０回分×１．０５ 

期 間 
平成２６年４月 

～平成２７年３月 

平成２５年４月 

～平成２６年３月 



③ 健康チェック大会 

  埼玉県立大学の協力のもと、地域型 

介護予防事業を行っている自治会にのみ 

に周知し、健康チェック大会を行った。 

測定項目は下記のとおり。２０６名の 

参加があった。 

 

 

共通測定項目 身長・体重、握力、ＴＵＧ、ＣＳ－３０、５ｍ歩行、片足立ち 

選択測定項目 ① 体組成（骨量、筋肉量、体脂肪率）、口腔調査（アンケート） 

② 血管年齢（ＡＢＩ、ＰＷＶ、ＣＡＶＩ） 

③ 内臓脂肪面積                    等 

 

４ 取り組みの効果 

（１） 実績（①自治会は重複あり、②実施頻度及び人数は活動している自治会のもの） 

 自治会数 リーダー数 実施頻度（平均参加人数） 

１期生（Ｈ２３） ６ １８ ① 毎日：１自治会（約２０人） 

② 月１回：４自治会（約７５人） 

③ 月２回：８自治会（約１９０人） 

④ 月３回：２自治会（約６０人） 

２期生（Ｈ２４） ８ ２０ 

３期生（Ｈ２４） ６ １１ 

４期生（Ｈ２５） ７ １６ 

 

（２） 参加者の意識（アンケート結果） 

   なまらん体操が継続的に実施されている自治会において、参加者に対しアンケート

調査を実施した。回答者は３８６名（７３．６％）であった。 

参加のきっかけについて「回覧板（３６．８％）」「友人からの勧め（３４．５％）」

「リーダーからの勧め（２８．８％）」などいわゆる“口コミ”によるものが多かっ

た。参加理由について、多くは「健康のため（８３．７％）」であるが、「近隣の人

たちと会える場だから（４０．９％）」「リーダーが一所懸命だから（４３．０％）」

「外に出るきっかけとなるから」という参加理由も多かった。これらのことから、リ

ーダーの必要性がうかがえるとともに、「健康のために体を動かしたい」と思ってい

る人に、きっかけと場を与え、地域の絆を作る・深めることに本事業は貢献している

と思われた。 

また「健康に関して関心が高まったか」という問いに対して「非常に高まった（３

５．５％）」「まあまあ高まった（５６．２％）」と９１．７％の人が回答しており、

健康に関する住民の意識改革においても効果があるものと考えられる。 

 

（３）リーダーの意識 

   はじめはリーダーから「先頭に立って行うのは重荷」との声が聞かれるが、参加者

が集まり軌道にのってくると、地域での健康づくり活動の面白さに気づき、リーダー



の特技（手芸、フラダンスなど）や、フォローアップ講座で学んだ体操やレクリエー

ション等を取り入れ、活動をオリジナリティ溢れるものにしている。また活動を豊か

なものにするために、他地区の活動を自主的に見学するなどしている。 

リーダーは場の設定だけを行い、部分的な講師を参加者にお願いしている地域もあ

る。特技の折り紙をみんなに教えて欲しいと頼まれた高齢者は「この年になって、人

に喜ばれる役割を与えられてとても嬉しい」と語り、書籍などで折り紙を研究するよ

うになった。本事業は、生きがいづくりにも貢献している。 

 

５ 成功の要因、創意工夫した点 

  自治会長からリーダーを推薦・選出するシステムにしたことで、地域における健康づ

くりを、リーダー個人だけではなく、地域の課題として住民に捉えられた。その結果、

自治会全体で、参加者への周知（声かけ）や見守りを行うようになった。 

また地域での活動内容を限定せず、住民の自主性に任せたことで、参加者同士が話し

合い、各地域バラエティに富んだ活動をしている。 

 

６ 課題・今後の取組み 

（１） 協力自治会の増加 

 市内１１１自治会がある中で、本事業を継続しているのは１６自治会だけである。

より多くの自治会において、本事業が展開できるように、なまらん体操のＰＲとと

もに、高齢化の現状等の説明会を実施し、住民からの発意による地域型事業へと結

び付けられるようにしたい。 

 

（２） 実施自治会のフォロー 

    なまらん体操だけの活動だと、飽きがきてしまったり、「普段農作業で身体を動

かしている」という意識から、だんだん参加者が集まらなくなってしまう。そうす

るとリーダーのモチベーションが下がり、活動が中止してしまう。 

    フォローアップ事業や、他課の協力を得て健康に関する講座を行うなどして、参

加者やリーダーの健康づくりに対する意識向上を図っていきたい。 

 

（３）健康実態の改善について 

    健康に関する住民の意識改革には寄与しているものの、健康実態の改善までには

至っていない。当課だけでなく、他課と協力しながら、健診受診率向上、健診結果

改善、しいては医療費・介護給付費削減につながる事業にしていきたい。 

  

 

 












