
市町村担当課名 下市町 健康福祉課

下市町では、月１回程度のサロンを開催している地区が２１地区あるものの、町の中心部
に近い地区ほどサロンがない。そこで、サロンのない地区を中心に「通いの場」として「いきい
き百歳体操」を実施した。
モデル事業終了後、サロンのない地区や参加者からの「やりたい」をはじめ、説明会を通し
て「やりたい」の声もあがり、現在、３地区の立ち上げにむけて準備・支援を行っている。

住民主体の「通いの場」立ち上げへの
取り組みについて
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1 モデル市町村の基礎情報

下市町

（H28.12.31時点）

モデル事業で活用した
既存の通いの場

凡例

新規で立ち上がった
通いの場

公民館の場所

高齢者人口／高齢化率 2476人／42.7％

高齢者人口の１割 248人

認定率 21.3％

第１号保険料月額 6,436円

参加人数／拠点数（1/30時
点）

18人／1拠点／0.7％

目標参加人数／拠点数
（Ｈ３０年度末までに）

225人／9拠点／ 9％

下市町

下市町（しもいちちょう）

・奈良県吉野郡の北西に位置し、南北に広
く、山岳地帯と丘陵地帯からなる。
・面積は、６２.０１平方キロメートル。
・全体の７８.６%が森林で、夏は涼しく、冬の
寒さはかなり厳しい吉野地方特有の気候。

健康福祉課 地域包括支援センター
直営 １か所

≪いきいき百歳体操≫
従事者 保健師 ２名

社会福祉士 １名
事務職 １名

※参加人数（％）：【参加人数÷高齢者人口】 2
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２ 下市町のスケジュール

下市町

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

全
体

・第1回研
修香芝市
視察
（5/31）

・第2回研
修（7/7）

・大和高
田市視察
（9/5）

・第3回研
修淡路市
視察
（10/6）
・第4回研
修高取町
視察
（10/14）

・第5回研
修（2/10）

い
き
い
き

百
歳
体
操

説
明
会
等

・健康運
動ボラン
ティア、介
護予防サ
ポーター
「いき100」
紹介
（6/21）
・地域ケア
会議（小
地域）「い
き100」紹
介（6/27）

地域ケア
会議（小
地域）「い
き100」紹
介（7/8）

8月広報
「いき100」
募集チラシ
折り込み
配布→申
込み開始

・サロン代
表者会議
「いき100」
紹介
（11/11）

・阿知賀
地区説明
会
（12/20）

1月広報
表紙
・梨子堂
地区説明
会（1/12）
・明大地
区説明会
（1/16）

阿知賀いきいき百歳体操

梨子堂・明大いき
いき百歳体操

いきいき百歳体操実施
（9/26～12/19）全12回
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3 下市町の取組

下市町

≪取り組みのきっかけ≫

●下市町の現状と課題
①現在、住民主体の「通いの場」（サロン・老人クラブ月１回程度）が２１地区ある。
下市町全地区にはなく、町の中心部に近い地区には「通いの場」がない。
「通いの場」の世話役も高齢であり、後継者に悩む地区も多い。

②介護予防事業で、「元気塾」「認知症予防教室」「はつらつ教室」を実施しているが、教
室終了後の受け皿がない。
教室に参加したくても、定員がいっぱい、会場まで距離がある等で参加できない住民
の方もいる。

●課題解決に向けて
①町の中心部に「通いの場」を立ち上げるため、住民へのきっかけを作る。
世話役を設けなくてもできる「週1回程度の通いの場」ができれば。
②自分たちの住んでいる地域で「介護予防」ができる。
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3 下市町の取組

下市町

≪下市町の取り組み≫

●周知方法
①町中心部でサロンがない地域（５
地区）を中心にチラシや訪問で周
知。
②介護予防教室等で周知。
③サロン代表者会議、小地域ケア
会議、健康運動ボランティア・介護
予防サポーター研修会で、「下市
町の現状と課題」「淡路市ＤＶＤ」
で説明・紹介。
④広報折込チラシで町全体に周
知。
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3 下市町の取組

下市町

●実施期間 平成28年9月26日～12月19日
全12回

●支援内容 ・1回目と11回目に体力測定
・1.2.6.12回目に理学療法士
（体力測定・中間評価・最終評価）

●参加者の変化
・１回目に「参加者主体で…」と説明。
・２回目、椅子やＤＶＤの準備等を参加者
がスタッフと一緒に行う。
・３回目、本格的に参加者のみで準備等
行う。
・４回目より、参加者主体で行う。
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3 下市町の取組

下市町

記録 評価 記録 評価

血圧 153/75 137/92

脈拍 88 73

握力右 18.6 4 21.2 5

握力左 15.8 3 16.5 4

開眼片足立ち 8 3 10 3

TUG 7.95 2 7.19 3

５ｍ歩行 3.87 4 3.21 5

主観的健康観 3 3

いきいき百歳体操　体力測定結果

　女性・8 5 歳

項　目

スタート時 3か月後

0

1

2

3

4

5

握力右

握力左

開眼片足立ちTUG

５ｍ歩行

スタート時

3か月後

≪体力測定≫

・１回目と１１回目に
実施。

・データを基に理学
療法士と相談し評価
を実施。

・参加者には、グラ
フ化して返却。

・参加者のほとんど
は、大きな変化はみ
られなかった。
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3 下市町の取組

下市町

やりたい！と思ってもらうために工夫したこと

健康運動ボランティア、介護予防サポーター研修・地域ケア会議（小地域）等で「下市町の現状と課題」について説明、
「淡路市いきいき百歳体操ＤＶＤ」を活用し紹介。
「下市町いきいき百歳体操」実施期間中は、下市テレビで取り組みを放映。広報表紙。
介護予防教室・認知症予防教室参加者への声掛け。

通いの場での住民さんの様子

３回目から、参加者の方が自主的に準備や体操を始めることができた。
体力測定時も、記録等は参加者同士で行ってもらった。
変化として、「ぐっすり眠れるようになった」「駅まで歩く自信がついた」「続
ける必要があるとわかった」等の声が聞けた。
また、体操終了後に茶話会をし「楽しかった」と笑顔で話される。

モデル事業の成果と自慢ポイント！

今回は、モデル地区を限定せず、町全体で参加者を募集した。その結
果、教室終了後に「自分の住んでいる地区で是非、やってみたい」という
声があがり、今年度３地区で「集いの場」として立ち上がることとなった。
また、理学療法士の協力を得ることができ、参加者一人一人にあった
錘をつけて実施することができた。
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3 下市町の取組

下市町

苦労した点

始めは、町職員が全てしてくれると思っていたようで、説明や紹介時に「住民
主体で…」と何度も話の中で説明した。
主に使用した会場（文化センター）では、使用する部屋を開錠するときは、ス
タッフがいないと開けれず、その都度スタッフが立ち会わないといけなかった。
錘は、調整ができるものをと考え、生活支援体制整備事業促進補助事業で購
入。（バンド４０セット、錘２４０本）
また、引き続き体操を自分達の地区で実施したいがＤＶＤデッキがない地区に
対して、役場職員の家庭で不要になったＤＶＤデッキの寄付を呼びかけをした。
（２台集まり、貸出する。）

反省点

全日程同じ開催場所で出来ず、会場が移動する度に参加者が減ってしまった。
（会場周辺の住民が別会場には行けず）
主に使用した会場（文化センター）に利用届を提出する時点で、職員に、「住民
主体で…」という趣旨をしっかり伝えきれていなかった為、参加者が自ら部屋を開
け、準備することを妨げてしまった。
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3 下市町の取組

下市町

今後の展開方針：本事業を活用してどのような地域づくりを展開していきたいかも含む

モデル事業で行った「いきいき百歳体操」の参加者から、自分達の地区で是非やりたいという声があがり、２地区実施
に向けて準備を始めた。
その後、「いきいき百歳体操」について広報や下市テレビで見かけるが、一度説明を聞きたいと１地区のサロンで説明
会を実施。翌日、やりたいとの連絡を受け、今年度中に３地区実施に向けて準備を進めている。
「いきいき百歳体操」を単なる「介護予防」とするのではなく、地域の中で顔の見える・気になる事を話せるような「通い
の場」のひとつととらえ、住民同士の交流や、地域の課題をそこに暮らす住民と一緒に考え支援していく。
来年度（Ｈ２９年度）、町のモデル事業的位置づけとして「下市町いきいき百歳体操応援講座（仮）」を実施予定。講座
終了後、自分達の住む地区での「いきいき百歳体操」の参加や立ち上げへの支援。
又、体力測定・実施の手引きの作成を検討。


