真岡市

【事業の名称・プログラム区分】
　　事業の名称：生きいき体操教室
プログラム区分：特定高齢者施策（運動器の機能向上）
１　本事業の特徴　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
・事業概要

身体を動かさなくなったり、外出が減ったりなど、生活が不活発な状態が続いて、頭や心まで含めた全身の動きが低下する事をいいます。「動きにくい」「疲れやすい」と感じる事で更に不活発になり、症状が進むと介護が必要になる人もいる。真岡市では介護事業所と連携し、介護予防の取り組みにも力を入れている。
・特徴的部分　　等

真岡市井頭温泉のバーデプールを利用し、水の浮力で関節への負担や、転倒でのけがの危険性が少ない水中運動を実施している。
２　自治体の概要　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
・人口、高齢化率、特定高齢者数

人口：66,445人　（平成19年４月1日）

高齢化率：16.６％　（高齢者人口　1１,０６３人）

特定高齢者数：612人（平成20年3月1日）

・圏域数、地域包括支援センター数

　　圏域数：４圏域

　　地域包括支援センター数：1箇所（直営）

　
３　事業の体制づくり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　・直営（担当課）or委託（委託先事業者）

　　委託により実施　（担当係：福祉課高齢者福祉係、地域包括支援センター）

　・事業従事者

　　　看護師、理学療法士、介護士、水中運動訓練士、運動指導員
　・会場

　　　委託先事業所及び真岡市井頭温泉バーデプール
　・対象者の選定方法

　　　特定高齢者の決定基準のうち、運動器の機能向上の項目に該当した者を中心に、地域包括支援センター職員が訪問し介護予防ケアマネジメントを実施
　・事業の周知方法

　　　地域包括支援センターにおいて勧奨
　・送迎の有無

　　　あり（身体的その他の状況で、自力で事業に来ることが困難な参加者に対し、原則として事業者が送迎を実施）水中はなし
　・費用
　　　なし

４　事業の実施状況　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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　・実施期間、回数、１回当たりの時間

　　　実施期間：３ヶ月

　　　回数：週１回（計１２回）
　　　1回当たりの時間：２時間
　・参加者数

　　　４０名
　・プログラム内容等

　　　水中歩行やストレッチ、プールでのゲーム、ジャグジーでのマッサージのほか、各家庭の風呂でできる運動などを実施する。
　
	所要時間
	内　　　　　容
	備　　　考

	５～10分

程度

５分以上

４０分程度

５分以上

５～10分

２０分程度
	会場へ到着

ヘルスチェック

・問診　　　・脈拍、血圧
・自宅での実施状況も確認する。

サブプログラム（ウオーミングアップ）

　　　深呼吸、手首足首の運動

A：真岡市共通プログラム
B：アクアプログラム
サブプログラム（クールダウン）

　　　深呼吸、手首足首の運動

ヘルスチェック

・疲労度等体調確認
・自宅でいつ、どのように実施するのか確認
事業所オリジナルの作業療法またはレク
自宅への送り又は家族の送迎
	送迎（但し、Ｂプログラムは送迎なし）
必須

必須

個人の能力に応じて回数や強度を調節

＊膝・腰の痛みがあるケースはBプログラム

必須

必須

送迎


Ａ：真岡市共通プログラム
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

体力測定

長座体前屈（柔軟性）

開眼片足立ち（静的ﾊﾞﾗﾝｽ）
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
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足指の開きが良くなり、じゃんけんができます。

指一本一本が機能することで蹴り出しや止まることが

できます。



股関節の動きが柔軟になることで足の開きが良くなり

ます


[image: image11.emf]

セラバンドを使い腕や肩にゴムによる負荷をか

けています。



ボールを太ももと胸で抑える事で腹筋と大腿四

頭筋を鍛えています。

[image: image12.emf]

浮力。水中は胸くらいの深さで体重の負荷が三分の一

と軽くなります。

筋肉や関節を痛めず運動ができます。



抵抗。水の中を前に進むのに陸に比べ抵抗が大きい。



水圧。足の血管が圧迫され収縮するので血液の流れ

が良くなる。（静脈還流の促進）

[image: image13.emf]

水温

（３４℃）。体温に近づけようと熱生産が始まる。

体温調節機能を活性化させ風邪ひきにくい体になる



水流

。水流による皮膚への様々な刺激（温感・冷感・振

動・圧力・触覚）は自律神経を刺激し活性化する

（

資料：指導講師の小西薫氏提供）


[image: image14.emf]

水中ウオーキング



加齢とともに関節は硬くなり柔軟性が失われ、歩行の

歩幅が狭くなり、股関節が硬く足が開きにくくなる。



水中では浮力が働き、筋肉がリラックスし柔軟性

も増すので陸上よりも歩幅を大きくして歩くこと

ができます。

Ｂ　アクアプログラム

[image: image15.jpg]




５　事業の評価・課題　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　・事業の評価方法

　　　体力測定の結果では、全ての項目で向上が見られた。
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・終了後のフォローアップ

　　　自宅でも実施可能なトレーニング方法を伝えることで、より自主性を尊重した取組を支援していく。
　・うまくいっている要因

　　　地域包括支援センター職員による丁寧な事業への参加勧奨。
　　　老人クラブなどに対し、事業の効果や事業の楽しさを積極的に周知している。

　　　「事業の良さはみてもらわないとわからない」との信念にもとづき、職員が事業風景の写真を持ち歩き、「楽しそう」「参加したい」と感じさせるよう積極的に働きかけている。
　・利用者の声
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鉄道関係の仕事を定年ま

で頑張り、退職後は真岡市

に住んだ。妻を

3

年前に亡く

し、近くに住む娘の協力を

得ながら生活していた。



ゴミを出しに１０ｍ歩くのも

ふらつき杖を利用。室内も

壁を伝い歩いていた。
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[image: image4.emf]参加者の変化 Ｋさん７２歳女性



ひとり暮らし

3

年前に夫が亡くなり食事など

も一人で適当になり体重も血

糖もコントロールが悪くなった。

膝や腰に負担がきて出かける

のが難儀な状況。

お笑いのテレビを見ても笑うこ

とがなかった。

参加して皆と運動をしたり門松つく

りを通して心から笑えるように

なった。
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[image: image5.emf]参加者の変化

S

さん９５歳女性



７３歳の息子家族と同居

耳が遠い。屋外歩行は押し車

で移動。足の運びがすり足で

わずかな段差でつまずく。



運動効果あり。



文章を読む事を諦めていた

が、教室で実施した音読プ

リントが契機で、ひ孫と文章

を読むようになった。
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[image: image6.emf]作業を通して仲間作り


　・課題　　等

市民・地域・関係機関への周知徹底→介護予防の効果を多くの人に知ってもらう。
一般高齢者施策の充実。
介護予防指導ボランティアの育成とスキルアップ

問合せ先　真岡市保健福祉部福祉課（地域包括支援センター）


0285-83-8132　FAX0285-83-6335
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