
団体名：野川元気スクールグループ（狛江市） 
活動内容：介護予防体操教室の運営 

2011年より、自主グループとして市内で介護予防体操教室を運営。 

狛江市と共催で、専門講師2名のもと、毎週1回40人ほどの会員が集まり体
操を実施している。昨年からは市内に2つ目の教室を開設。 

来年度以降「通所型サービスB」への移行を視野に入れながら（市で唯一内
定）、さらなる利用者受け入れ拡大を目指している。 

設立：2011年 

 

代表者名：山口正忠さん 

 

団体スタッフ： 
2～5名（ボランティア） 
 

会員数：約80名 

 

開催頻度：週1回 



  教えて頂いた「見える化」 



活動の 

（１）経緯と拡がり 

（２）参加者の声・変化 

自主グループ 

野川・狛江元気スクール 
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（１）拡がり 



【１】狛江市の広報紙の取材 

       参加者の１５％ 

会員の参加動機 

【２】催事に豆本の配布 

       参加者の１５％ 

【３】包括支援センターの紹介 

       参加者の６０％ 

【会員の紹介・その他重複】 
       参加者の１０％ 

（１）広報紙 ⇒ 
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活動の 

（１）経緯と拡がり 

（１）平成２２年 狛江市の高齢者健康診断⇒介護予防教室に招集された。 

 高齢者でも運動能力の向上が有る事は確認し理解したが、自分で継続はし 

 なかったし、仲間も出来なかった。（リピートが多い） 
（２）１年後再度招集された時は「元の木阿弥」の数値を見て、自分の人生の 

   ロスと公費のムダ使いを悟った。 

（３）この時、地域包括支援センターこまえ正吉苑の職員に叱咤激励され、 

   会場の手配や名簿作りまでして頂き、自主グループを雰囲気的には 

   しぶしぶ？やむを得ず？結成した罰当たりのグループです。 

（４）最初は資金難で講師も頼めず、ビデオを作り、見ながら体操をした時代も 

   有りましたが、お世話になった方達の顔を思い浮かべで意地でもと 

   仲間の絆でガンバリ、狛江市のチャレンジ助成金の公開審査プレゼンで 

   最高点を得てからは順風満帆で、ユニフォームを作り、５本指つぼ 

   プリントソックスや個人名を表紙に入れたデザイン手帳で物忘れ防止な
ど、 

   「継続は力なり」に役立つ小道具に目が向く様になり、 

   プロボノを始めとして各方面の御指導が受けられる様になりました。    

（５）現在は、狛江市「通所型サービスＢ」の 唯一の運営団体に内定し、 

   「生みの親」「育ての親」に足を向けては寝られません。 

 



（２）参加者の声 

後に他の講座の終了式に列席する機会が有りましたが、参加者の感想を全員
が述べ時「自分は都合で欠席が多かったが、出来れば留年したい」とか「次の機
会にも呼んで欲しい」の発言を聞きましたが、自主グループで独立の道を指導し
て頂けた私達は幸せでした 

最初は資金が無くて講師を頼めず、他所の講座のビデオを見ながらやりました
ね。良く続きましたね 

体操だけではなく、通いの場として待ち遠しい会です 

肩こりは、マッサージに行く前に、習ったセルフケアで御手当が出来る様になっ
た 

ユニフォームのＴシャツは、自宅を出る時から着て行きます 



    行政への貢献 

             

         週１回デイサービスに通う人は 

自己負担最低額 1,647円×１２月＝19，764円（年間） 
  

・介護保険（公費）の負担 年間＠ 177,876円 

 ボランティアグループで 

    10人引き受ければ 

     最低でも 

            年間１７７万円の貢献 
 

新制度に参加の意義 

   最大は行政への貢献   最善は高齢者に贈りたい 



  
 通所型サービスＢ制度 

    運営上の今後の課題 

         

行政： 財政面から制度の実施を急いだ？（不充分）    （託児所？）託老所 

                                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

         

 

簡単な運動： ①覚えられない ②自宅では一人でヤル気にならない 

         ③効果に即効性が感じられない 実効がなく継続性に疑念を持つ？ 

デイサービスを上回る質の良い教材の用意が必要 

現時点の弱点 モデル無しに机上で決めた？ 



デイサービスには ない魅力を！ 

通所型サービス【Ａ】から【Ｂ】へ移行させるために 

☆実技にセルフ・ケアの座学を加え充実させ
隠し味（小道具）を入れて【健康の通いの場】 
を確立させる 

ボランティアグループが工夫して現場を充実させるしかない 

結 論 



基 準 
現行の通所
介護相当 

  

多様なサービス 

サービ 

種 別 

① 通所介護 ②通所型サービス 
（A） 
（緩和した基準） 

③通所型サービ
ス（B） 

（住民主体の支
援） 

④通所型サービ
ス（C）（短期集中
予防） 

サービス 

内 容 
通所介護と同様
のサービス 

ミニデイサービス 

運動・レクリエー
ション等 

体操、運動等の
活動など、自主
的な通いの場 

 生活機能の
改善 

運動きの機
能向上  栄
養改善 

対 象 者 と
サービス提
供の考え方 

 サービスの継
続が必要等 

〇状態等を踏まえながら、住民主体
による支援等「多様なサービスの利
用を促進 

 ＊3～6月の短
期間で実施 

実施方法 事業者指定 業者指定/委託 補助（助成） 直接実施/委託 

基 準 

  
予防給付の基
準を基本 

人員等を緩和した
基準 

個人情報の保護等
の最低限の基準 

内容に応じた独
自の基準 

サービス提

供者（例） 
通所介護事業
者の従事者 

主に雇用労働者+ボラ
ンテア 

ボランテア主体 保健・医療の専
門職 

（市町村） 



 Ａ.小道具と Ｂ.セルフ・ケア 

Ａ）小道具 

１）ユニフォーム 



小道具の（1）  

         お揃いのＴシャツ 



小道具の（１） Ｔシャツ 



地域センターまつりの展示 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

小道具の（１） Ｔシャツ 



市長もＰＲに参加 

Ｔシャツの効果 

 
①毎回着て行く物の心配が無い 

 

②仲間と同じで、安心で連帯感 

  が生まれる 

 

③運動しやすい 

 

④開催日の往復で、会った人に 

 話題となりPR効果がある 

 

小道具の（１）Ｔシャツ 



2）手帳の配布 

❖手帳使用の習慣の復活 

❖物忘れの防止 

❖認知症予防 

       に 

☆デザインを選び  

 自分の名前を印刷して 

 Ｍｙ手帳にする 

  三日坊主の予防にも 

 

小道具の（２） 



デザインを選び 

       個人名を印刷して 

小道具の（２） 



 基本の 

足裏反射区  

 ５本指つぼプリント入りソクス 

 ツボを見ながら 

    自宅でも 

小道具の（３） 



５本指ソックス（つぼプリント）で自分のツボを見付ける 

講 座 

小道具（３）を使った 



Ｂ）セルフケア 

 自分の健康は自分でつくる 

      【セルフケア】の活用 
 
 足裏反射区・足の甲・側面反射区 

手の反射区などによる【揉み・指圧】         
の効果を活用する 

 肩こり・腰痛・膝痛も自分で手当てをし
て見よう 

 
        



セルフケア 



セルフケア 



セルフケア 



足の甲と外側 

座学：セルフケア 



座学：セルフケア 



その他 

認知症予防と謂われるけれど 

❖「天声人語」の写し書き 

❖わらべ歌とお手玉（作り） 

❖あやとり 

❖豆本歌詞カードで歌う 

❖ハーブの栽培 

あまり長続きはしない 

 

現在の考え方 

❖「自分の健康は自分でつくる」をモットーに 「通いの場」は自然に付い
て来ると考え 座学はセルフケアに重点を置いている 

❖レクは思いついたら行う程度に留め 休憩時間の話題程度に 


