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老人クラブでは､ 高齢者の閉じこもりを防ぎ､ 心身の健康づくりや介護予防につなげる様々
な活動 (健康学習の推進､ サロン､ 料理教室や食事会､ 軽スポーツ等) を展開しています｡
しかしながら､ 会員の高齢化がすすんでいる現在､ 運動習慣のある人とない人との間で､ 健
康づくり・介護予防活動への取組に格差が広がっています｡
そこで､ このパンフレットでは､ 普段､ 運動習慣のない人にも気軽に､ 健康づくり・介護

予防活動を広げることのできるよう､ 現在､ 各地域で展開しているサロン活動に焦点をあて､
いつものサロンで気軽に取り組める内容をご紹介します｡ サロンの場を活用することで､ 気
構えなく､ 幅広い対象者に､ 健康づくり・介護予防活動が展開できます｡
地域の仲間や関係者と協働で取り組むサロン活動が､ 今以上に高齢者の閉じこもり防止や

介護予防につながること､ さらにはサロンの運営 (＝社会参加) により､ 老人クラブ会員自
身の健康・いきがいづくりにつながることを期待しています｡

老人クラブで取り組むサロンは､ 地域の高齢者なら誰でも気軽に参加できる､ 住民同士の
ふれあいの場・集いの場です｡���������

家から歩いていける範囲を基本としましょう｡�������
参加する方がいつ来ても､ いつ帰っても大丈夫な ｢自由な雰囲気｣ で｡
大切なのは ｢顔をだしてくれること｣､ 少しでも､ 都合のよい時間だけでも ｢参加
してくれる｣ ことです｡�����������������
サロンの中に ｢お客さま｣ はいません｡
一人ひとりができることを通じて､ ともに楽しい時間がすごせるよう､ 居心地の良
いサロンをつくっていきましょう｡��������
会話によるふれあいは何より楽しいものです｡ みんなで気軽な会話を楽しみながら､
やりたいことに取り組みましょう｡�����������������
サロンのお誘いをきっかけとして､ クラブ未加入者にも声かけをおこなってみましょ
う｡ 男性には男性会員が､ 若手の方には若手会員が声をかけることも効果的です｡
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サロン活動は ｢外出のきっかけ｣ をつくるとともに､ 次のような効果も期待できます｡��������������
サロンに参加すると､ 顔見知りができ地域とのつながりが生まれます｡
気の合う人を見つけて友だちになれば､ 出かける楽しみも増えてきます｡�������
自分の話を聞いてもらえること､ おしゃべりすること､ 歌やゲーム等楽しい時間を
過ごすことで､ 心が明るくなってきます｡ また､ サロンの中で自分ができる役割を
もつことは､ 必要とされる喜び､ 生きがいや社会参加意欲につながります｡�������
サロンで介護予防の体操やレクリエーション､ 血圧測定､ 健康学習等を行えば､ 自
分の健康を意識する習慣がつきます｡ また､ 歩いてサロンに参加することも､ 正し
い姿勢を意識して歩けば運動 (健康ウォーキング) になり､ 健康づくりにつながり
ます｡�������
サロンに参加すると､ 会話を通じて､ 地域の様子や仲間の近況を知ることがでます｡
また､ 地域の福祉関係者や豊富な経験を持つ方を招いた学習会等を実施することで､
役立つ情報や知識を得ることができます｡������
サロンで定期的に集まる参加者によるお互いの ｢気づき｣ には大きな意味がありま
す｡ また､ サロンを通して知り合った人とは普段の地域生活の中で出会うこともあ
りますし､ サロンに来なかった人を気づかうなど､ 自然な ｢見守りの機能｣ ができ
てきます｡

参考 ｢高齢者によるサロン活動を広げよう｣ (全国老人クラブ連合会編)
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国が実施した調査で ｢週１日以上の運動をしている｣ と回答した割合は､ 70歳以上では
58.6％で､ ４割以上の方は運動をしていない現状にあります｡ 運動不足によって､ 次のよう
な深刻な事態をまねくおそれがあります｡�����������������

運動不足や生活習慣の乱れなどで肥満になると高血糖､ 高血圧等を誘発し､ 動脈硬
化の危険が高まり､ 血管が詰まったり､ 破れやすくなったりします｡
その結果､ 要介護になる原因の第１位である脳卒中 (脳血管障害) や心筋梗塞など
を発症させる恐れがあります｡���������
特に運動をしていないと､ 加齢とともに筋肉は委縮・硬直化し､ 筋力も低下するた
め､ 膝や腰の深刻な痛みを抱えたり､ 家の中でつまずいたり､ 布団の上げ下ろしが
困難になるなど､ 日常生活に影響を及ぼします｡ 個人差はありますが30歳から35
年間運動をしていないと最大35%の筋肉が失われるとともに､ 筋肉の委縮や硬直化
も進んでいきます｡ ｢転倒や骨折､ 腰痛などの関節疾患､ 衰弱｣ を合わせると ｢要
介護となった主な原因｣ の30％を占めるようになります｡�����������������
フレイル (筋力や心身の活力が低下した状態) になると､ 基礎代謝が減り､ 消費エ
ネルギー量も少なくなります｡ 食欲低下や低栄養､ 体重減少を招き､ さらなる筋力､
体力低下を招きます｡ そのことで､ 閉じこもりや認知機能の低下などにもつなが
り要介護になる確率をより一層高めてしまいます｡

グラフ：介護が必要となった主な原因

(平成25年度国民生活基礎調査より作成)
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楽しみながら､ 脳や身体を動かすことのできる ｢レクリエーション｣ をとりいれましょう｡

レクリエーション活動でもっとも大切にしているのが楽しさです｡ どんなに体に良いこと
でもつらい､ 苦しいのでは長続きしません｡ 楽しいから気持ちも前向きになり､ 継続するか
ら体力も高まり､ 元気になります｡����������

レクリエーション活動では､ 運動が苦手な人も得意な人も､ みんなが互いを認めあ
い､ 尊重しあいます｡ そんな居心地のよい場だからプレー中も自然にたくさんの笑
顔が生まれます｡������������
レクリエーション活動で実施する種目は､ だれもがゆったりとできて､ しかも､ 始
てみると奥が深いものです｡ ですから､ 運動が苦手な人でも楽しめるのです｡����������������
レクリエーション活動は楽しいので共感が深まり､ 一体感が生まれ､ きずなが生ま
れます｡

指導のポイントとしては ｢アイウエオ指導｣ をこころがけましょう｡

参考： ｢健康寿命の延伸はスポレクから｣ ｢本気で元気づくり｣ (公益財団法人日本レクリエ－ション協会編)
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たい ルールに厳密､

できない者は自己責任と指導

びしい なぜできない､
それじゃダメと厳しく指導

るしい まだまだ､ 根性足りん､
もっと頑張れと苦しい指導

わしい 怒りのモードの険しい表情で
激励指導

わい ダメだなー！
上から目線の弾圧的指導
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かるい ほがらかに笑みをたやさず

元気に指導

いかげんの 加減がぴったりのバランス
のよい指導

れしい １人ひとりを見守り､ 大切
にするうれしい指導

がおの 指導者も参加者も笑顔にな
れる指導

もしろい
プレーも楽しく､ 交流も楽
しいおもしろさが止まらな
い指導
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�� ��歩行やさまざまな運動に欠かせない下半身 (大腿四頭筋､ 大腿二頭筋､ 大殿筋など)
の筋力を鍛え､ 代謝機能を高めます｡�� ��足腰が鍛えられ､ 膝痛や腰痛を予防するとともに疲れにくいからだになります｡�� ��１度に10～15回を週に１､ ２度が目安｡ 慣れてきたら､ 回数と頻度を増やします｡�����目線を前方に向け､ 部位および姿勢を意識します｡
無理のない範囲で行い､ 呼吸を止めないようにします｡
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筋力を高める運動
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���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� ��胸の筋肉 (大胸筋など) を鍛えます｡
※背中の筋肉 (広背筋など) も鍛えます｡�� ��バランスのよいからだのラインをつくるとともに､ 姿勢が改
善され､ 肩こりの予防にもつながります｡�� ��１度に５～８秒間､ 力を出し続ける運動を５～10セットが目
安｡ 週に１～２度から始め､ 慣れてきたら回数と頻度を増や
します｡�����部位および姿勢を意識します｡
無理のない範囲で行い､ 呼吸を止めないようにします｡���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� ��お腹の筋肉 (腹筋) を鍛えます｡�� ��腹筋が鍛えられるので､ 姿勢が改善され､ 肩こりや腰痛が軽
減されます｡
体幹を鍛えることで､ 新陳代謝が高まり､ 疲れにくいからだ
をつくります｡�� ��週１～２度 (１回10～15回) が目安｡ 慣れてきたら､ 回数と
頻度を増やします｡������両足をあげるとさらに負荷が強まります｡
ボールが身近にある場合､ ボールに座るだけでも､ 体幹を鍛えることができます｡�����部位および姿勢を意識します｡
無理のない範囲で行い､ 呼吸を止めないようにします｡
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筋力を高める運動

�



足を使った ｢輪投げ｣ です｡ 下肢の運動を楽しみながら取り組んでみましょう｡
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脳と体を動かすレクリエーション
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｢ウサギとカメ｣ の音楽に合わせながら楽しく上肢の運動を行いましょう｡
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脳と体を動かすレクリエーション
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��
お腹で ｢グー｣ ＆前で ｢パー｣
１番を歌いながら､ 最初の８呼間は左手をお腹の前でグー､ 右手を前に出し
てパーの動作をします｡
次の８呼間は手を交代し､ 左手を前に出してパー､ 右手をお腹の前でグーの
動作を行ないます｡ 以上を繰り返します｡��
お腹で ｢パー｣ ＆前で ｢グー｣
２番を歌いながら､ 最初の８呼間は左手をお腹の前でパー､ 右手を前に出し
てグーの動作をします｡
次の８呼間は手を交代し､ 左手を前に出してグー､ 右手をお腹の前でパーの
動作を行ないます｡ 以上を繰り返します｡��
お腹で ｢グー｣ ＆ ｢拍手｣ ＆前で ｢パー｣
３番を歌いながら､ 最初の８呼間は左手をお腹の前でグー､ 右手を前に出し
てパーの動作をします｡
次の８呼間は手を交代し､ 左手を前に出してパー､ 右手をお腹の前でグーの
動作を行ないます｡ ただし､ 手を交代する際は拍手を入れて､ 以上を繰り返
します｡��
お腹で ｢パー｣ ＆ ｢拍手｣ ＆前で ｢グー｣
４番を歌いながら､ 最初の８呼間は左手をお腹の前でパー､ 右手を前に出し
てグーの動作をします｡
次の８呼間は手を交代し､ 左手を前に出してグー､ 右手をお腹の前でパーの
動作を行ないます｡
ただし､ 手を交代する際は拍手を入れて､ 以上を繰り返します｡��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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脳と体を動かすレクリエーション
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みんなが思いつかない言葉をどれだけ思いつくか｡
ユニークな発想を引き出しましょう！
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脳と体を動かすレクリエーション
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｢こぶたきつねこ｣ の歌に合わせてリズムにのりながら､ 裏返した絵カードの動物を当てるゲー
ムです｡�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

11

脳と体を動かすレクリエーション
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脳活体操
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脳活体操
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脳活体操
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