
GoGo健康！ヨコハマ

港北区高齢・障害支援課

グループ活動を皆で楽しむために
～パートナー研修～

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
【基礎研修のねらい】介護予防は、元気づくりステーションなどの通いの場などや地域活動に参加する一人ひとりが、活動や仲間をサポートし、住民の立場で介護予防の必要性を地域の中に広めていくことが重要です。そのため基礎研修は、全ての参加者に対して実施します。介護予防の大切さを広げる人材となっていただくことを期待して、以下のことを伝えます。・横浜市の高齢化の状況と介護予防の必要性・社会参加、仲間と活動することの大切さ・近隣、友達、地域組織（自治会町内会、老人クラブなど）に活動の情報や効果を伝える役割【標準教材使用上の注意】１　使用するスライドについて(1) グループ参加者の状況や時間配分などに応じてご検討ください。(2)スライドの追加は自由です。追加したい内容等がある場合には、スライドを追加してご使用ください。(2)P7のスライドには、区の人口、高齢者人口、高齢化率の入力をしてください。2　グループワークの実施についてグループワークを通して、参加者同士がお互いに話す機会となり、仲間意識の醸成やグループ活動の良さを再発見する機会としてください。グループワークのテーマについては、実施するグループの状況に合せて実施してください。交流会やプログラム研修でパートナー研修を行う場合、グループワークは省略可とします。



横浜市の高齢化の状況

・横浜市の人口（令和４年10月1日現在）
3,771,961人

・港北区の人口 362,112人

65歳以上人口 高齢化率
横浜市 933,206人 24.７％
港北区 70,532人 19.５％

出典：横浜市統計ポータルサイト

（令和４年９月30日現在）

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
横浜市全体に比べると高齢化率は低い（15位）ですが、港北区の人口のおよそ5人に1人が65歳以上となっています。＜ポイント＞国と比較すると横浜市の高齢化率は低いが、高齢者人口・高齢化率は急激に伸びています。＜注意＞横浜市ポータルサイト　住民基本台帳登録者数を使用してください。年２回（３月と９月）更新されます。第8期高齢者保健福祉計画・介護保険事業計画・認知症施策推進計画及び各区の行動指針の数値も同様の統計を使用しています。



横浜市の総人口と高齢者の状況

出典：よこはま地域包括ケア計画（第8期高齢者保健福祉計画・介護保険事業計画・認知症施策推進計画）

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
横浜市の総⼈⼝は今は増加傾向でしたが、今後は減少に転じる⾒込みです。⼀⽅で、65 歳以上の⾼齢者⼈⼝は増加し続け、令和２年の⾼齢化率24.8％が、令和22 年には33.2％となり「３⼈に１⼈が⾼齢者」となる⾒込みです。＜ポイント＞横浜市の総⼈⼝は増加傾向で推移し、令和２年時点で約375 万⼈ですが、今後は減少に転じ、令和７年には約371 万⼈、令和22 年には約352 万⼈となる⾒込みです。⼀⽅で、65 歳以上の⾼齢者⼈⼝は令和22 年にかけて増加し続け、令和２年の⾼齢化率24.8％が、令和22 年には33.2％となり「３⼈に１⼈が⾼齢者」となる⾒込みです。



提供：横浜市健康福祉局保健事業課
平成28年 横浜市が厚生労働省研究班「健康寿命策定プログラム」を用いて算出

健康寿命とは
健康上の問題
で日常生活が
制限されること
なく生活できる
期間のことを言
います。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
＜ポイント＞平均寿命と健康寿命の差が介護が必要な状態ということ。平均寿命と健康寿命の差が男女ともに約10年近くあります。この10年間は何らかの不自由が生活に生じている時期とも言えます。この差をいかに縮めていくことができるかが重要。＜効果的な使い方＞「これから先、どのように過ごしたいか」の問いかけ介護を受けながら生活したいか、元気でいきいきと生活したいか



介護予防とは

・元気な人は、
いつまでも元気でいられるようにすること

・介護が必要な人は、
今の状態より悪くならないように、
さらには今よりも元気になれるようにすること

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
画面まま＜ポイント＞「介護予防」とは「いつまでも元気でいきいきと暮らせること」であり、「誰もがそうありたいと思う」こと、であることが伝わるようにします。介護予防の定義「要介護状態の発生をできる限り防ぐ（遅らせる）こと、そして要介護状態にあってもその悪化をできる限り防ぐこと、さらには軽減を目指すこと」



口腔
ケア

医学
管理

毎日の生活習慣が健康寿命につながります

運動

食事

社会
参加出典：「GoGo健康！」ライフをめざして

～元気なうちから介護予防～

生活
習慣

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
図のように毎日の生活習慣の積み重ねが健康寿命につながります。＜ポイント＞運動、食事、口腔ケア、社会参加、医学管理をバランスよく行い、生活習慣を整えることが健康寿命を延ばすうえで大切です。



「運動」が大切な理由
高齢になっても、運動を続けることで、
筋肉は増えると言われています。
定期的な運動（筋トレや
ウォーキングなどの有酸素運動、
ストレッチなど）を行うことが大切です。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
何歳になっても運動を続けることで筋肉は増えて、その力も維持できると言われています。＜ポイント＞筋肉は鍛えることで何歳になってからでも強く発達させることができます。運動の種類と効果ロコモ予防：筋トレ（ハマトレなど）生活習慣病予防：ウォーキング、水泳などの有酸素運動運動を行う際の注意点やり過ぎない人と比べない※GoGo健康！ロコモ予防大作戦　解説テキスト　P.3参照



「食事」が大切な理由
低栄養になると筋肉量の減少や筋力や
免疫力が低下します。
筋肉や骨を強くし、抵抗力を高めるため、
バランスの良い食事を摂ることが大切です。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
年を重ねると食が細くなり、低栄養になりがちです。低栄養になると筋肉量の減少や筋力や免疫力が低下します。＜ポイント＞高齢者はエネルギーとタンパク質が不足しがちです。低栄養に陥ると、体重減少、易疲労感、免疫力の低下などを引き起こします。バランスの良い定食スタイル（主食・主菜・副菜）の食事が大事です。※GoGo健康！ロコモ予防大作戦　解説テキスト　P.5参照



「口腔ケア」が大切な理由
口腔の役割は、食べ物を噛みくだくだけでなく、
体のバランスを保つため、
歯磨きやお口の体操、入れ歯の手入れ、
定期的な受診も大切です。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
＜ポイント＞口（口腔）の役割には、①食べる、②平衡感覚を保つ、③話す、④表情を作る、などがあります。毎食後に歯磨きをして口の中を清潔に保つ、健口体操を習慣にする、かかりつけ歯科医師をもち定期的に受診することが大切です。※GoGo健康！ロコモ予防大作戦　解説テキスト　P.6参照



「医学管理」が大切な理由
脳血管疾患や認知症の予防には、
高血圧や糖尿病、脂質異常症などの
生活習慣病のコントロールが必要です。
そのために定期的な受診や
正しい服薬、生活習慣の改善が
大切です。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
高血圧や糖尿病などの生活習慣病をコントロールすることが脳血管疾患や認知症の予防につながる。事がわかっています。定期的な受診、医師の指示通りの服薬（自己判断で中止しない）、生活習慣の改善が大切です。＜ポイント＞高血圧や糖尿病などの生活習慣病をコントロールすることが脳血管疾患や認知症の予防につながる。生活習慣病をコントロールするために定期的な受診、医師の指示通りの服薬（自己判断で中止しない）、生活習慣の改善が大切です。



「社会参加」が大切な理由
自治会町内会での活動やスポーツサークルや
趣味の会へ参加することで、
要介護や認知症のリスクが低くなる
と言われてます。
また、その中で役割を担うとさらに
効果が高いことも報告されています。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
皆さんが普段活動されているようなグループでの活動などを続けることで、要介護リスクや認知症リスクが低くなることがわかってきました。また、運動も一人より仲間と一緒に行うと効果的ですよね。グループ活動へ参加すること、さらには活動の中で役割を持つとより効果があることもわかってきました。＜ポイント＞自治会町内会での活動や趣味の会、元気づくりステーションなどのグループ活動、就労など、社会参加することで、要介護リスクや認知症リスクが低くなることが報告されています。また、その中で役割を担うとさらに効果が高いことも報告されています。



「プロダクティブ（能動的）」な参加のすすめ

ボランティア活動や地域活動に参加されている方は、
地域の人や友人とのつながりを大切にしながら、

心と体の健康を維持しています。

出典：国際長寿センター 地域での活動と健康に関するアンケート調査

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
＜参考＞プロダクティブ・エイジングとは「生産的な老い」　アメリカの老年学バトラー博士が提唱＜ポイント＞「活動にだけ参加する」人よりも「知人や友人を誘う」、「当日のお手伝いをする」人のほうが活動に魅力を感じていた。



グループ活動をする際の様々な役割
＜活動当日＞

会場の鍵の
開け閉め

活動時の
司会

お茶会の
準備・片づけ

年長者の
参加

ムードメーカー

会計 チラシ作成

受付

会場の
準備・片づけ

講師役
会場の
予約

代表者

初めて参加した
人への声かけ

会話を楽しむ
近所の人を
誘う

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
今日、ご参加の皆さんは会の代表などをされている方も多いと思います。他にも○○とか○○とかいろいろな役割がありますよね。中にはこれも役割って思われるものもありますね？�＜ポイント＞グループ活動時の役割について確認します。代表者や役員など以外の役割。自分も何かの役割を持っていることに気づく。プロダクティブに参加しているか考えられるようにします。本人も気が付いていないような役割について・ムードメーカー的存在（体操の時にカウントする人など）・90歳超の高齢の参加者でその人が参加するだけで、他の参加者の励みになっている人・様々な参加者と会話を楽しめる人　など



グループ活動をする際の様々な役割
＜活動日以外＞

・休んだ人には・・・
声をかける・連絡をしてみる、
次回の予定などのメモをお渡しする
・活動日を忘れがちな人には・・・
前日に連絡する
当日も忘れず参加できるよう、お迎えに行き一緒に
会場へ行く など

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
＜ポイント＞当日の役割だけでなく、同じグループで活動する仲間としてできることもあることを確認。様々な役割があってグループが活動していることを気づいてもらう機会とします。



皆さまにお願いしたいこと①

皆さん自身が
元気に、いきいきと生活

しましょう。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
＜ポイント＞元気づくりステーションなどの活動に参加されている皆さんが元気にいきいきと生活しましょう。



皆さまにお願いしたいこと②
グループ活動を通して学んだ、

介護予防・健康づくりに関することを、
友人や知人に伝え、

グループ活動にも誘ってください。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
＜ポイント＞介護予防・健康づくりについて学んだことを、友人・知人に伝えましょう。グループ活動に誘いましょう。
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