
地域づくり・住民主体型の介護予防事業 

市原市役所高齢者支援課 亀山美紀 

市原地域リハビリテーション広域支援センター（白金整形外科病院） 

伊藤俊介 

ちーきくん オッサくん 



市原市の概要 

人口 ２８０．４７７人 

６５歳以上 ６９，４８１人 

高齢化率 ２４．８％ 

 ６５～７４歳 
４０，８１４人 
（１４．６％） 

 ７５歳以上 
２８，６６７人 
（１０．２％） 

要介護認定率 
（第１号被保険者） 

１４．５％ 

介護保険料基準
月額（第６期） 

４，９００円 

2 平成２６年１０月１日現在 



１ 市原市の取組【運命の出会いも勘違いから】 

時期 状況 連携先・協力者 

混迷期 ２６年４月 既存の介護予防事業の効果や、養成してるボラ
ンティア『高齢者健康体操普及員』の活動の方向
性を悩んでいたところへ、モデル事業の照会が。
→藁にも縋る気持ちで参加を希望！ 

市原地域リハビリテー
ション広域支援センター
とは、研修会等で連携
あり。 

衝撃期  ２６年７月 千葉県でモデル事業の研修会があり、高知市発
「いきいき百歳体操」に取り組むことが決まる。 
→予期せず取り組む事業が増える感じ・・・？ 

８月に先進地の印西市
へ視察。 

創成期 ２６年１１月 モデル事業の現地支援で、県やアドバイザーの
方の協力で、研修会実施。様々な所属・多職種
４４名の参加。市原でモデル事業の第一歩が！ 

地域包括支援センター、
保健センター、社協、民
生委員、体操の先生等 

挫折期 ２６年１２月 老人クラブ等で体操への取り組みの必要性や実
施方法を紹介するが、「週１回は難しい」「自分た
ちには、介護予防はまだ早い」と実施に至らず。 

１１月研修会の参加者
から、実施の可能性の
ある団体を紹介。 

種蒔期 ２７年１月～ 住民に体操を紹介する際の重点を、『高齢者健
康体操普及員』と検討。他の関係機関や、他市
への視察を行い、すぐに体操実施に至らなくても、
いずれ取り組むための準備を行う方針へ。 

県内モデル事業の他市、
体育協会、スポーツ振
興課、生涯学習セン
ター等の他課。 



２ 市原市の取組【伝える時は熱意と工夫】 

「いきいき百歳体操」
をほんの少しアレンジ 

H２６年１１月２９日 
モデル事業研修会実施 

参加者４４名 

『これからの市原市を考
えるきっかけになった』 

『独り相撲ではなく、皆で
することが大切！』 

市原市は 

 

というメッセージを分かりやすく伝えています 



96歳虚弱女性 前(9.2秒) 

いきいき百歳応援講座 

5メートル歩行時間 96F5mB.WMV 

（「いきいき百歳体操」を週2回3ヶ月間実施） 
高知市（2002年） 



96歳虚弱女性 ３ヶ月後(3.3秒) 

いきいき百歳応援講座 

5メートル歩行時間 96F5mA.WMV 

（「いきいき百歳体操」を週2回3ヶ月間実施） 
高知市（2002年） 



２０００年度 

２００１年度 

２００２年度 

２００３年度 

２００４年度 

２００５年度 

２００６年度 

２００７年度 

２００８年度 

２００９年度 

２０１０年度 

２０１１年度 

２０１２年度 

２０１３年度 

２０１４年度 

2,911円 

（全国平均） 

3,293円 

（全国平均） 

4,090円 

（全国平均） 

事業運営期間 給付（総費用額） 事業計画 保険料 

3.6兆円 

4.6兆円 

5.2兆円 

○ 市町村は３年を１期（２００５年度までは５年を１期）とする介護保険事業計画を策定し、３年ごとに見直しを行う。 
  保険料は、３年ごとに、事業計画に定めるサービス費用見込額等に基づき、３年間を通じて財政の均衡を保つよう設定。 

○ 高齢化の進展により、2025年には保険料が現在の5000円程度から8200円程度に上昇することが見込まれており、地域包括ケ
アシステムの構築を図る一方、介護保険制度の持続可能性の確保のための重点化・効率化も必要となっている。 

4,160円 

（全国平均） 

第
三
期 

第
三
期 

第
二
期 

第
一
期 

第
四
期 

第
四
期 

第
五
期 

第
五
期 

5.7兆円 

6.2兆円 

6.4兆円 

6.4兆円 

6.7兆円 

6.9兆円 

7.4兆円 

7.8兆円 

8.2兆円 

8.9兆円 

9.4兆円 

10.0兆円 

4,972円 

（全国平均） 

第 

一 

期 

第 

二 

期 

※2011年度までは実績であり、2012～2013年は当初予算、2014年度は当初予算（案）である。 
※2025年度は社会保障に係る費用の将来推計について（平成24年３月）  

・
・
・

 

２０２５年度 21兆円程度（改革シナリオ） 8,200円 程度 

介護報酬
の改定率 

H15年度改定 

▲2.3％ 

H17年度改定 

▲1.9％ 

H18年度改定 

▲0.5％ 

H21年度改定 

＋3.0％ 

H24年度改定 

＋1.2％ 

※2012年度の賃金水準に換算した値 

介護給付と保険料の推移 

消費税率引上げに伴う 

H26年度改定 ＋0.63％ 

２，６９１円 

２，８５０円 

３，６８０円 

３，８４０円 

４，５９０円 

21兆円程度（改革シナリオ） ４，９００円 



いいあんばい体操は 
地域づくり♪ 



 地域づくり型 

 住民主体型     介護予防のねらい 
 地域展開型 
 

仲間づくり 

筋力強化 

自己効力感アッ
プ 

自助・ 

互助・(共助） 
地区診断 

栄養講座 

口腔機能講座 

日々の生活の中で、 

本人にとって、 

意味のあるやりたい・続けたいことを、 

やりたい人と、 

やりたい場所で、 

気持ちよく行うことができるように♪ 

 

「今のままでいい」生活を最期まで 
 





  ある体操教室の風景 

地域包括支援センターの人 

   →新規の人の発掘 

地区の保健師 

   →元気の無い母と子どもを発掘 



平成２７年度 平成２８年度 平成２９年度 

開催会場 ２０ ４５ ７５ 

参加人数 ２００人 ４５０人 ７５０人 
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３ 市原市の取組【とにかく、やってみる！柔軟に、相談しながら決めていく】 

 ・体操の 
  技術指導 

  ・体側 

   (・報告) 

・体操の仕切り 

・錘や記録用紙 
 の追加連絡 

・体側日程調整 

市原いいあんばい体操の流れとスケジュール  

いいあんばい体操～筋金近トレ編～ 
興味あるグループ 

いいアンバサダー ７４名 

インストラクター  １６名 

① 

② ③ 

④ 

会場（イス使用可）・イス・
血圧計・ＣＤデッキ・ 
歌詞カード 
 ＋いいアンバサダー 
    を準備してスタート  
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コラボレーション先（「困っています」と伝える所）  

１．市原地域リハビリテーション広域支援センター 
  （白金整形外科病院） ⇒市内リハ職・介護職へ 

２．社会福祉協議会 

３．公民館運営委員会（町会がバックアップ） 

４．地域の体操教室の先生 

５．公益財団法人 市原市体育協会 

６．地域包括支援センター 

７．市役所内（保健センター・生涯学習センター・ 
  スポーツ振興課・保育課など） 

 



 
市原いいあんばい体操 

オリジナル体操づくり 

～筋金近トレ編～ 



市原いいあんばい体操づくりの経緯 

最初のきっかけは 

   「介護予防のための体操づくり」 

 

介護を予防するのは、 

高齢者になってからで大丈夫？ 

介護予防＝健康づくり 



「継続」「広がり」の工夫 
 

①自分自身が続けられる  
②地域で続けられる  
③引き出しを増やす的 

 

４月３０日体操づくりチーム打合せ （１１時～正午 市役所３階会議室） 

市役所（保健センター、スポーツ振興課、生涯学習課、教育センター、保育課） 

公益財団法人  市原市体育協会  市原市レクリエーション協会 

地域の体操教室講師 など 

 

 皆で作りたい！から アンケート実施 

子どもが楽しい体操、高齢者ができる体操、病院や施設でできるものは？ 

 曲は？ 



４ 市原市の取組【実施状況 もともと体操教室ベースが多】 団体名 活動場所 時間 開始年月日 ３ヵ月後体側 参加人数 

ピン・コロ会 
（体操教室） 

戸田コミュニティセン
ター 

１０時～ 
正午 

Ｈ27年2月27日 ６月５日⇒継続 20 

寿会 
（老人クラブ） 

鶴舞大蔵屋団地自治
会館 

１０時～ 
正午 

Ｈ27年3月16日 ７月１４日 25 

小勝山敬老幸生会 
（老人クラブ） 

小勝山自治会館 
１０時～ 

正午 
Ｈ27年4月3日 ７月１０日 48 

うきうき筋トレ健康体操 
（体操教室） 

桜台自治会館 
１０時～ 

正午 
Ｈ27年4月7日 ７月７日 24 

八幡女性部健康体操 
（体操教室） 

JA八幡 
１０時～ 

正午 
Ｈ27年4月10日 ７月３日 19 

フレッシュ体操 
（体操教室）  

有秋公民館 １３時～１５時 Ｈ27年5月8日 ７月２４日 16 

らくらく健康体操 
（体操教室） 

千種コミュニティセン
ター 

１４時～１５時 Ｈ27年5月17日 18 

辰巳彩風苑 
ケアハウス彩風苑入居
者と地域住民が参加 

１４時～１５時 Ｈ27年6月1日 ８月３１日 15 

花みずき会 
（体操教室） 

八幡公民館 １３時～１５時 Ｈ27年6月4日 42 

９団体 

参加者 ２２７名 
〇自宅付近に公民館等がないが、どうして 

 も体操をやりたい。自宅で説明会を！ 

〇公民館運営委員会から「主催事業」 
 として、いいアンバサダーを養成したい！ 



 では、体を動かしてみましょう！ 



①腕を前に上げる運動 ②腕を横に上げる運動 



③椅子からの立ち上がり 



④膝を伸ばす運動 ⑤脚の後ろ上げ運動 



⑥脚の横上げ運動 



ご清聴ありがとうございました 


