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１． 事業概要 

 

１．１ 事業の目的 

本 法 人 の 主 な 活 動 エ リ ア で あ る さ い た ま 市 浦 和 区 東 部 地 域 は 、 古 く か ら

の 住 宅 街 で あ り 中 高 齢 者 が 多 く 暮 ら し て お り 、 今 後 、 高 齢 者 の 体 力 維 持 等

が 大 き な 課 題 と な る こ と が 懸 念 さ れ て い る 。  

 し か し な が ら 、 介 護 予 防 運 動 等 の 普 及 が 遅 れ て お り 、 公 民 館 等 で 実 施 さ

れ て い る 事 業 に お い て は 専 門 的 な 知 識 が 不 足 し て い る 中 で 行 わ れ て い る も

の も あ る 。  

 こ の よ う な 状 況 を 受 け 、 地 域 の 高 齢 者 を 対 象 と し て 、 科 学 的 な 根 拠 に 基

づ い た 運 動 指 導 を 行 い 、 主 に 足 腰 の 筋 力 の 維 持 ・ 向 上 の 効 果 を 確 認 し 継 続

的 な 運 動 の 大 切 さ を 認 識 し て い た だ く と と も に 、 教 室 へ の 参 加 を と お し た

交 流 機 会 の 提 供 に よ り 、 「 寝 た き り 」 や 「 ひ き こ も り 」 老 人 の 増 加 を 防 止

す る こ と を 目 的 と し て 実 施 す る 。  

 さ ら に 運 動 習 慣 の 意 識 向 上 に よ り 、 本 事 業 終 了 後 に は 自 己 負 担 に よ る 運

動 継 続 を 実 現 す る こ と を 目 的 と す る 。  
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１．２ 事業の内容 

 

１．２．１ 実践プログラム①：シニア健康運動教室 

 

（１）シニア健康運動教室の狙い 

・ 地域の中高齢者を対象に、貯筋運動を中心とした運動教室を無料で一定期間、実施。 

・ 教室では、仲間づくりのための健康をテーマとしてグループワーク（話し合い）な

どのプログラムも取り入れる。 

・ 科学的な測定方法による効果計測を行う。 

・ 歩数計等の記録による運動習慣の意識付けを行う。 

・ アンケートにより意識変化などを確認する。 

・ 教室終了後は、有料教室への参加を打診し、運動の継続を促す。 

 

（２）実施内容 

 ①回数と頻度  １回／週の教室を１２回（１２週間）にわたり実施 

 ②場所     駒場体育館（１部のクラスは浦和スポーツクラブ事務所） 

 ③主な内容   貯筋運動＋栄養や健康に関するミニ講座 

 ④講師     健康運動指導士＋栄養士 

 ⑤対象     さいたま市浦和区東部地区の中高齢者（原則として 60 歳以上） 

 ⑥教室数    全７教室（１期 ２教室  ２期 ５教室） 

 ⑦測定     教 室 参 加 の 前 後 に お い て 以 下 を 実 施  

・  運 動 能 力 テ ス ト （ 上 体 お 越 し 、 椅 子 座 り 立  等 ）  

・  超 音 波 画 像 装 置 に よ り 腹 部 と 大 腿 部 の 筋 厚 測 定  

⑧ そ の 他    

1)  日常的に運動をするように歩数計と貯筋通帳（運動記録簿）、貯筋運動ＤＶＤを配

布  

2) 高組成計、血圧計等による測定、記録 

 

１．２．２ 実践プログラム②：ノルディックウォーキング教室 

（１）ノルディックウォーキング教室の狙い 

・ 地域の中高齢者を対象に、無料で一定期間、実施。 

・ 正しい歩き方（ウォーキング）の習得 

・ ポールを用いることで、足腰への負担を軽減し、安心・安全にウォーキングを楽し

める技術を習得することで、「お出かけ」の促し。 

・ 仲間と一緒にウォーキングする体験を積み、継続意識の向上を促す。 

・ 教室終了後は、有料教室への参加を打診し、運動の継続を促す。 

 

（２）実施内容 

 ①回数と頻度  １回／週の教室を８回（８週間）にわたり実施 

 ②場所     駒場体育館およびその周辺 
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 ③主な内容   ウォーキング、ノルディックウォーキングの講習と実践 

 ④講師     健康運動指導士 

 ⑤対象     さいたま市浦和区東部地区の中高齢者（原則として 60 歳以上） 

 ⑦その 他    

日常的に運動をするように歩数計を配布し、記録 

 

 

１．２．３ 受講者の運動に関する意識変化調査 

 

（１）調査の狙い 

 ・健康運動教室受講者を対象に、運動に関する意識についてアンケート調査を実施 

 ・教室受講の前後で意識に変化があったかを確認 

 ・意識の変化に与えた要因を把握する 

 

（２）調査方法 

 ①対象   健康運動教室受講者 

 ②方法   調査票を配布、回収（無記名式） 

 

 

１．２．４ 地域の中高齢者の健康に関する意識調査 

 

（１）調査の狙い 

 ・周辺地域の中高齢者を対象に、健康に関する意識についてアンケート調査を実施 

 ・中高齢者の運動に関する実態把握 

 ・中高齢者の運動ニーズに関する意識把握 

 

（２）調査方法 

 ①対象  浦和区木崎第一自治連（22自治会が参加）地区内に居住の60歳以上の方 

 ②方法  各自治会に調査票配布を協力依頼。回収は郵送返信方式。 

 ③票数  500票を配布依頼 

 

 

１．２．５ 元気アップネットワーク会議 

 

（１）会議開催の狙い 

 ・地域として介護予防運動の取り組みを促進するためのネットワークづくり 

 

（２）方法 

 ・地区内の有志および、関連団体によびかけて意見交換会を実施 
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２．シニア健康運動（貯筋運動）教室実施結果 

 

２．１ 募集・告知 

 

 地元自治会役員と協議し、募集・告知の方法を１期目と２期目では以下のとおりそれぞ

れ異なる方法で行った。 

  

 

方法 募集内容 応募数 
世帯数に対す

る割合 

１
期
目 

チラシ 400 部をもと

に 、 地 元 ５ 自 治 会

（2,558 世帯）に回覧

を用いて告知。 

自治会役員への会員

への告知依頼 

実施時期 10～１２月 

教室数  ３教室 

定員   ７５名 

３４名 1.3％ 

２
期
目 

貯筋運動の効果や必

要性を解説したペー

パーを浦和区東部地

区で 13,000 部をポス

ティング 

実施時期 １～３月 

教室数  ３教室 

定員   ７５名 

７８名 0.6％ 

 

 ２期目は 78 名の募集があり、４教室を開催することとなった。 

 しかし、募集チラシを閲覧した世帯数（全員がみていると仮定）に対する割合としては、

１期目のほうが高くなり、効率が良いことがわかる。 

 自治会役員からの声かけなどもあり、口コミの効果などもあったものと推察される。 
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■１期目に自治会回覧を中心の告知に使用したチラシ（Ａ４版） 
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■２期目にポスティングを行ったチラシ（Ａ３－折り Ａ４版にして配布） 

＜ｐ１＞ 
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＜ｐ２＞ 
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＜ｐ３＞ 
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＜ｐ４＞ 
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２．２ 実施状況 

 

 貯筋運動を中心としたシニア向け運動教室は、以下のとおり実施した。 

 

  クラス 会場 人数 実施日 

Ⅰ
期 

① 水曜日 午前 駒場体育館 ２２人 

１０月１２・１９・２６ 

１１月２・９・１６・２３・３０ 

１２月７・１４・２１・２８ 

② 水曜日 午後 駒場体育館 １２人 

１０月１２・１９・２６ 

１１月２・９・１６・２３・３０ 

１２月７・１４・２１・２８ 

Ⅱ
期 

① 

月曜 午前① 

（1 期からの試験

的継続クラス） 

駒場体育館 １２人 

１月９・１６・２３・３０ 

２月６・１３・２０・２７ 

３月５・１２・１９・２６ 

② 月曜 午前② 
クラブ 

事務所 
１０人 

１月１１・１６・２３・３０ 

２月６・１３・２０・２７ 

３月５・１２・１９・２８ 

③ 水曜 午前① 駒場体育館 ２４人 

１月１１・１８・２５ 

２月１・８・１５・２２・２９ 

３月７・１４・２１・２８ 

④ 水曜 午前② 駒場体育館 ２１人 

１月１１・１８・２５ 

２月１・８・１５・２２・２９ 

３月７・１４・２１・２８ 

⑤ 水曜 午後 駒場体育館 ２３人 

１月１１・１８・２５ 

２月１・８・１５・２２・２９ 

３月７・１４・２１・２８ 

 延べ受講者数 １２４名  
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 ■説明                   ■５ｍ歩行 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ■足指筋力測定               ■腹筋（上体起こし） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ■座り立ち                 

■筋厚測定 

 

＜初回に行う体力測定＞ 
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■貯筋運動（その１）           ■貯筋運動（その２） 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■貯筋運動（その３）           ■貯筋運動（その４） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■貯筋運動（その５）           ■貯筋運動（その６） 
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 ■ボールを使った運動           ■筋厚測定の説明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            ■グループワークによる仲間づくり  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ■栄養学など様々なアドバイスも 
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 なお、参加者にはあらかじめ、以下の確認書により健康状態等の把握に努めた。 
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２．３ 運動習慣化のための工夫 

 

 受講者が教室参加以外でも、日常的に運動を実施するとともに、健康管理に留意するた

めの工夫として、 

  ・貯筋通帳の配布 

  ・貯筋運動ＤＶＤの配布 

  ・歩数計の配布 

  ・血圧測定 

  ・体組成測定 

などを行った。 

  

（１）貯筋通帳 

 毎日の運動量と、歩数や血圧などの数値を記録

できる『貯筋通帳』を全員に配布し、記録をつけ

ることで、運動の習慣化を狙った。 

 貯筋通帳は、参加者にも好評であった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）ＤＶＤ 

 教室は、週１回の頻度であり、その他の６

日間は、受講者が自ら運動を行うことが望ま

しい。 

 そこで、自宅のテレビ等で正しい運動を確

認しながら行えるよう、ＤＶＤ（（財）健康・

体力づくり事業財団制作）を配布した。 
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（３）歩数計 

 中高齢者の日常的な運動として最も行われているのが「ウォーキング」や「散歩」であ

る。 

 そこで、貯金運動以外にも毎日の運動の量を確認・記録するものとして、歩数計を配布

して、貯筋通帳への記載を奨励した。 

 教室実施時に、１週間分の記録が確認できるよう、記憶メモリーの内蔵されているタイ

プのものを配布した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（４）血圧計と体組成計 

 このほか、体調管理の目安としてあげられる血圧や体組成について、教室来訪時に測定

できるように機器を用意し、各自で測定、記録することを奨励した。 

 教室内で行う指導者からのミニ講義や、受講者同士のグループワークの中で、これらの

数値の変化について考えたりする時間を設けることで、受講者の健康への関心を高めるこ

とを試みた。 
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２．４ 運動効果 

  

 体力測定については、１回目および 12 回目（２期については 11 回目）に行いました。 

 初回（受講前）と最終回（受講後）の両方ともに欠席せずにデータがとれた 86 名の測定

結果から、運動効果について整理した。 

 

（１）いすの座り立ち所要時間 

 

 いすの座り立ち（10 回）に要する時

間が、平均で約 4.4 秒早くなった。 

 最長で約 33 秒かかっていた方が、24

秒まで時間を短縮している。 

 受講前から早かった９秒の方も、8

秒を切り、効果が認められた。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（受講前と後の２回のデータがとれている方 86 名分）  

 

 

0.00 

5.00 

10.00 

15.00 

20.00 

25.00 

30.00 

35.00 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

前

後

いす座り立ち（秒）の変化

0.00 

5.00 

10.00 

15.00 

20.00 

25.00 

30.00 

35.00 

受講前 受講後

いすの座り立ち（秒）

最長

平均

最短

最長 平均 最短
受講前 32.89 16.73 9.06
受講後 24.43 12.36 7.86
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（２）上体起こし回数 

 

 １分間でできる上体起こし（腹筋）

の測定を行った。 

 平均で、8.1 回であったのが、11.5

回と増加が認めらた。 

 受講前から 25 回という最高値を記

録していた方も、27 回と増加した。 

 ただし、１回もできなかった方の中

には、受講後も０回の方がいた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.0 
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20.0 

25.0 

30.0 

受講前 受講後

上体起こし（回数）

最高

平均

最低

最高 平均 最低
受講前 25.0 8.1 0.0
受講後 27.0 11.5 0.0

0 
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0.00 

1.00 

2.00 

3.00 

4.00 

5.00 

6.00 

7.00 

8.00 

9.00 

10.00 

受講前 受講後

５ｍ最大速度歩行（秒）

最長

平均

最短

（３）５ｍ最大速度歩行 

 

 ５ｍ最大速度歩行の所要秒数を測定

した。 

 平均で、2.8 秒から、2.4 秒と速度が

高まったことが認めらた。 

 最も遅く９秒かかっていた方が、6.5

秒まで短縮し、最も早かった方も若干

の速度向上が認められた。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
0.00 

1.00 
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4.00 

5.00 

6.00 
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前

後

５ｍ最大速度歩行（秒）

最長 平均 最短
受講前 9.18 2.82 1.44
受講後 6.55 2.43 1.40

0.00 

1.00 

2.00 

3.00 

4.00 

5.00 

6.00 

7.00 

8.00 

9.00 

10.00 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

前

後

５ｍ最大速度歩行（秒）

6 秒以下の方の拡大 
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0.0 

2.0 

4.0 

6.0 

8.0 

10.0 

12.0 

14.0 

16.0 

受講前 受講後

腹部筋厚（ｍｍ）

最高

平均

最低

最高 平均 最低
受講前 13.7 6.9 3.9
受講後 14.0 8.3 4.2

y = 0.6767x + 2.4029
R² = 0.0411

‐6 

‐4 

‐2 

0 

2 

4 

6 
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上
体
起
こ
し
向
上
回
数
（回
）

腹部筋厚増加量（ｍｍ）

腹部筋厚増加と上体起こし回数の関係

（４）腹部筋厚 

  

 超音波測定器による腹部の筋厚測定の結

果、平均で 6.9mm から 8.3mm と、1.4mm の

増加が認められました。 

 筋厚の減少が認められたのは、86 名中１

名で、0.4mm の減少でしたが、この方は、

受講前の厚さが 13.7mm と 86 名中最も高い

数値を示していた方でした。 

 最も増加した方は、9.4mm から 14.0mm ま

で、4.6mm 増加していました。 

  

 

 

 

 腹部の筋厚の増加量と、上体起こし回数

の増加回数の関係をみてみると、比例関係

があるように見えるが、信頼度（Ｒ2）は、

0.04 となり明確な相関関係が認められは

しなかった。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.0 

2.0 

4.0 

6.0 

8.0 

10.0 

12.0 

14.0 

16.0 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

前

後

腹部筋厚（ｍｍ）
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20.0 

25.0 

30.0 

35.0 

40.0 

45.0 

50.0 

55.0 

60.0 

受講前 受講後

大腿部筋厚（ｍｍ）

最高

平均

最低

最高 平均 最低
受講前 51.7 36.5 24.1
受講後 52.7 37.9 25.0

20.0 

25.0 

30.0 

35.0 

40.0 

45.0 

50.0 
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0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

前

後

大腿部筋厚（ｍｍ）
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‐4.00 

‐2.00 

0.00 
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4.00 

‐6.0  ‐4.0  ‐2.0  0.0  2.0  4.0  6.0  8.0  10.0 

い
す
座
り
立
ち
向
上
回
数
（
回
）

大腿部筋厚増加量（ｍｍ）

大腿部筋厚増加といす座り立ち回数の関係

（５）大腿部筋厚 

 

 超音波測定器による大腿部の筋厚測定

の結果、平均で 36.5mm から 37.9mm と、

1.4mm の増加が認められた。 

 筋厚の減少が認められたのは、86 名中

11 名で、75 名は増加していた。 

 最も増加した方は、34.1mm から 41.9mm

まで、7.8mm 増加していた。 

  

 

 

 

 

 

 大腿部の筋厚増加量と、いす座り立ち

の回数の増加量の関係を整理したところ、

明確な相関関係は認められなかった。 
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３．ノルディック・ウォーキング教室実施結果 

 

３．１ 募集 

 

 ノルディック・ウォーキング教室は、第２期シニア運動教室の募集チラシに同時掲載す

るとともに、第１期の教室受講者への案内、クラブニュースへの掲載など、広く呼びかけ

を行った。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■クラブニュース VOL.131 に掲載（毎月 1500 部を配布）■ 
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３．２ 実施状況 

 

 受講者数は、45 名となり、以下のとおり、全８回のプログラムとして実施した。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

実施日 プログラム内容 参加者数 

１月１９日 
ノルディックウォーキングとは？ 

正しい歩き方について 
３６人 

２６日 フォームの確認（ビデオ撮影） ３６人 

２月２日 
自分のフォームをチェック！ 

チェック後の歩きを再度確認して歩こう 
３９人 

９日 
ポールを使ったコーディネーション 

トレーニング 
４０人 

１６日 
エクササイズ効果を高める歩きとは？ 

サーキット NW（負荷を変えて歩いてみよう）
３８人 

２３日 フォームの確認（ビデオ撮影） ２７人 

３月１日 
自分のフォームをチェック！ 

チェック後の歩きを再度確認して歩こう 
４０人 

８日 
まとめ：自分の歩きを見つけ、楽しい NW を

継続しよう！ 
３８人 
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26 

４．中高齢者の意識調査結果 

 

４．１ 教室受講者の意識変化調査 

 

４．１．１ 実施概要 

 

 教室受講者に、以下に示すアンケート調査票を配布し、57 名から有効回答を得た。 
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折り込み

チラシ

44%

自治会の

回覧

14%
友人知人

の紹介

9%

家族の

紹介

9%

クラブ

ニュース

14%

クラブＨ

Ｐ

3%
その他

7%

教室を何で知りましたか

友人に誘

われたり

勧められ

た

3%

健康運

動に関心

があった

40%足腰に不

安があっ

て鍛えた

かった

37%

家族に強

く勧めら

れたから

11%
その他

9%

参加しようと思った理由

４．１．２ 結果 

問１ 今回のシニア健康運動教室を、どこで知りましたか？１つだけ選んでください 

 

 

 

 

 

 

 

 折り込みチラシで見た方が多く 44％となっ

た。 

 家族や友人の紹介の方があわせて 18％とな

り、自治会回覧を上回る。 

  

 

 

 

 

問２ 受講しようと思ったのは、なぜですか？ 最も近いものを１つだけ選んでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 参加理由で一番多かったのは、「健康運動

に関心があったから」40％であり、次に「足

腰の不安があって鍛えたかった」の 37％とな

り、自ら関心をもって参加している方が多い

ことがわかる。 

 

 

 

 

  

１．折り込みチラシ 

２．自治会の回覧版など 

３．友人や知人に紹介された 

４．家族に紹介された 

５．浦スポニュース 

６．浦スポのホームページ 

７．その他（        ） 

１．友人に誘われた・勧められたから 

２．健康運動などに関心があるから 

３．足腰に不安があって鍛えたかったから

４．家族に強く勧められたから 

５．その他（        ） 
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運動で筋力

が増えると

は思わな

かった

16%

運動をすれ

ば筋力が増

えることは

知っていた

22%

運動をすれ

ば筋力を維

持できると

知っていた

58%

その他

4%

受講前の運動効果の認識

問３ この教室を受ける前まで、「運動の必要性」について、どのようにお考えでしたか？ 

最も近いものを１つだけ選んでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 受講前には「運動をした方が良いとは思っ

ていたが、良い方法がわからなかった」とい

う方が約７割と最も多くなった。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

問４ 受講する前には、「運動の効果」について、どのようにお考えでしたか？ もっと

も近いものを選んでください 

    

   

 

 

 「運動をすれば筋力を維持することができ

ると知っていた」とした方が約６割となった。 

 「自分の年齢でも運動をすれば筋力が増え

ることを知っていた」方は２割と少ない。 

 貯筋運動の考え方の普及が、必要なことが

うかがえる。 

 

 

 

 

 

 

１．睡眠や食事に配慮し、健康的な暮らしをしていれば特に運動は必要ないと考えていた 

２．毎日、歩いているので、特にほかの運動は必要ないと考えていた 

３．週に数度、スポーツをしているので、特にほかの運動は必要ないと考えていた 

４．たまに、運動をすればよいと考えていた 

５．できるだけ運動をしたほうが良いとは思っていたが、良い方法がわからなかった 

６．その他（                          ） 

１．運動をしても筋力が増えるとは思っていなかった 

２．自分の年齢でも、運動をすれば筋力が増えることを知っていた 

３．運動をすれば、筋力を維持することができると知っていた 

４．その他（                            ） 

睡眠や食事

に配慮すれ

ば特に運動

は必要ない

2%

毎日歩いて

いるので他
の運動は必

要ない
3%

週に数度の

スポーツ以

外は必要な

い

11%

たまに運動

をすれば良

い
7%

運動をした

方がいい
が、良い方

法がわから

なかった
68%

その他

9%

受講前の運動の必要性の認識
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意識がと

ても高

まった

69%

意識が少

し高まっ

た

23%

意識にあ

まり変わ

りはない

6%

その他

2%

運動の大切さへの意識の変化

0 10 20 30 40

講師の話しで大切さが良く理

解できた

測定データをみて運動の大

切さを実感した

他の参加者の話しをきいて

運動を続けたら体調が良く

なった

運動を続けたら体が良く動く

ようになった

その他

１番目

２番目

問５ 受講前と受講後では、「運動の大切さ」についての意識に変化はありましたか？  

もっとも近いものを１つだけ選んでください 

 

 

 

 

 

 教室への参加により「運動の大切さへの意識が、

とても高まった」方が約７割、「少し高まった」方

と合わせると９割以上の方の意識に変化が現れた

ことになる。 

 

 

 

 

問６ 問５で意識が高まった（１か２を選んだ）方、「意識が高まった」理由は何ですか？ 

一番あてはまるものに①、次にあてはまるものに②をつけてください。 

 
２つ選んで順位を

つけてください 

１．講師の話しをきいて、大切さが良く理解できた  

２．測定データをみて、日々の運動が大切なことを実感した  

３．他の参加者の話しをきいて  

４．運動を続けたら体調が良くなったから  

５．運動を続けたら体が良く動くようになった  

６．その他（                     ）  

 

 意識を変化させた原因で最も多

かったのは「講師の話しをきいて、

大切さが良く理解できた」というも

のであった。 

 次いで、「測定データをみて」、「体

が良く動くようになった」であった。 

 暮らしと筋量の減少に関する正

しい知識の普及が重要なことが推

察される。 

 

 

 

１．運動の大切さへの意識が、とても高まった 

２．運動の大切さへの意識が、少し高まった 

３．意識にあまり変わりはない 

４．その他（              ） 
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回答 人数
1 はい 52
2 いいえ 0

0 10 20 30 40

健康づくりについて新しい知識を

得た

運動を定期的に行う習慣が身に

ついた

知り合いができた

外出するきっかけができた

体力がついた

楽しかった

その他

参加して良かったと思うこと

５０代

0%

６０代

36%

７０代

45%

８０代

19%

回答者の年代

問７ 今後も、貯筋運動を続けたいと思いますか？ どちらかを選んでください。 

 

 

 

 全員が継続意思を示しており、高い効果を示したと判断できる。 

 

問８ 今回、教室に参加して良かったと思うことを選んでください。いくつでもかまいま

せん 

 

 

 

 

 

 

「健康づくりについて新しい知

識を得た」ことが最も多く、「貯

筋」に関する情報が、受講者に

とって大きな影響を与えたこと

が推察される。 

 また、効果の数値的な把握と、

毎日の励みとなる記録付けによ

り、運動習慣が定着化したこと

が大きな成果と言える。 

 

 

 

 

 

問９ 性別を教えてください。 

 （結果省略） 

  

問 10 年齢を教えてください。 

 

 

 

  

 

 

  

１．男性      ２．女性 

１．５0 代 ２．６0 代 ３．７0 代 ４．８0 代 

１．思う 

２．思わない   

１．健康づくりについて、新しいことを知ることができた 

２．運動を定期的に行う習慣が身についた 

３．知り合いができた 

４．外出するきっかけができた 

５．体力がついた 

６．楽しかった 

 ７．その他（            ） 
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４．２ 地域の中高齢者の意識調査 

 

４．２．１ 実施概要 

 

 さいたま市浦和区東部の木崎第一自治連加盟の 20 自治会（総世帯数 11,982 世帯）に

500 通（一自治会につき平均して 25 通／自治会規模により調整）の配布を依頼した。 

 各自治会長に、自治会内の 60 歳以上の方への任意の配布をお願いし、回収は返信用封

筒（無記名式）によるものとした。 

 その結果、配布協力が得られたのは 375 通となり 125 通は、配布困難として戻された。 

 その主な理由として 

 ・「高齢者世帯の把握ができていない」 

 ・「ＮＰＯなどの任意団体が行うアンケートなどに協力はできない」 

というものがあった。 

 前者は個人情報保護も関係すると思われるが、コミュニティ力の低下を表しているもの

と考えられる。 

 回答は、２５１名の方から得られた。実配布数 375 通に対して 67％の回収率となった。

近年、自治体が行うアンケート調査の回収率が３割程度であることが多いことと比べると、

高い回収率となった。 

 比較的回答率の高い高齢者を対象としたものであることが考えられるが、関心が高いも

のであったことも推察され、結果を地域にフィードバックし、今後に生かしていくことが

望まれる。 

 

配布依頼数 実配布数 回答数 回収率 

５００ ３７５ ２５１ ６７％ 
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＜自治会長への依頼文＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



34 

＜アンケートお願い文＞ 
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＜アンケート調査票＞ 
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感じている

75%

感じて

いない
18%

無効・無回

答
7%

日頃から体を動かす必要性を感じていますか？

週に３日以上

54%

週に２日

16%

週に１日

13%

月に１～２日程

度
6%

年に数日程度

1%

していない

8%

無効・無回答

2%

どれくらいの頻度で体を動かしていますか

４．２．２ 調査結果 

 

問１ 日頃から、運動や体操や散歩など、体を動かす必要性を感じていますか？ 理由も

教えてください。 

 

 

 

 「日頃から体を動かす必要性を感じている」

方が 75％と多数を占めた。 

 「感じていない」方は２割弱であった。 

 

 

 

 

 

 

 

問２ 日頃から、何か運動や体操、散歩など体を動かすことをどれくらいしていますか。

１つだけお答えください。 

 

 

 

 「週に３日以上」運動している方が半

数を超え 54％となった。 

 反対に、月に１～２日程度やほとんど

していない人も 15％程度いることがわ

かった。 

 

 

 

 

 

 

  

１．週に３日以上    ２．週に２日    ３．週に１日 

４．月に１～２日程度  ５．年に数日程度  ６．していない 

１．必要性を感じている 

２．必要性は感じてない 
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0 20 40 60 80 100 120 140

学校の体育施設

学校以外の公共スポーツ施設

民間のスポーツ施設

企業のスポーツ施設

広場や公園

道路や遊歩道

山、川、海

自宅

その他

運動や体操などはどこでしていますか

問３ 運動や体操など体を動かすことを、どこでしていますか？ 

   主な場所を２つまで選んでください。 

 

 

 

 

 

 道路や遊歩道が最も多く、

回答者のおよそ半数近い方が

あげている。 

 このほか、学校以外の公共

スポーツ施設や自宅が多くな

った。 

 

 

 

 

 

 

 

問４ 日頃から行っている「体を動かすこと」を２つまで教えてください。 

 

「ウォーキング」や「散歩」をあげた方が 136 名と、回答者の半数を超えた。 

ついで、「ラジオ体操」や「体操」などが約 80 名となった。 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

１．学校の体育施設          ６．道路や遊歩道 

２．学校以外の公共スポーツ施設    ７．山・川・海 

３．民間のスポーツ施設        ８．自宅 

４．企業のスポーツ施設        ９．その他（        ） 

５．広場や公園             
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14

9

2

0

2

1

4

2

0

仕事や家事て忙しくて時間がない

健康、体力面で不安があるから

場所や施設がないから

仲間がいないから

やりたい運動や体操がない

お金がかかるから

体を動かすのが好きでない

機会がなかったから

その他

日頃から運動をしない理由（していない人）

大いに健

康
9%

健康

81%

健康でな

い
9%

無効・無

回答
1%

健康状態をどのように感じていますか

問５ 日頃、運動や体操など、体を動かすことをしていない方がお答えください。 

   理由は何ですか？ 主な理由を２つまで選んでください。 

 

 

 

 

 

  

 運動をしない理由は、「仕

事や家事で忙しくて時間が

ない」が最も多く 20 人中

14 名が理由にあげた。 

 次いで、「健康・体力面で

不安があるから」の９名と

なった。 

 

 

 

 

 

問６ 健康状態をどのように感じていますか。１つお答えください。 

 

 

 

 

 「大いに健康」と「健康」をあわせて

90％となった。 

 「健康でない」とした方は９％と１割

以下であった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１．大いに健康 

２．健康 

３．健康でない 

１．仕事や家事が忙しくて時間がない６．お金がかかるから 

２．健康、体力面で不安があるから ７．体を動かすことがあまり好きではないから 

３．場所や施設がないから     ８．機会がなかったから 

４．仲間がいないから       ９．その他（       ） 

５．やりたい運動や体操がなかったから 
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体力に自

信がある
10%

体力は普

通だと思

う

76%

体力に自

信がない
14%

体力に自信はありますか

不安はな

い
16%

今は良い

が、将来

が不安

56%

不安があ

る
28%

足腰の不安がありますか？

思う

91%

思わない

4%

無効・無

回答
5%

運動や体操をこれからも続けたいと思うか

問７ 体力に自信がありますか。１つお答えください。 

 

 

 

 

 「自信がある」とした方が 10％、「普通だ

と思う」が 76％となり、「自信がない」とし

た人が 14％と、「健康でない」よりもやや高

くなった。 

 

 

 

問８ 足腰の不安（けがや痛み）はありますか？ 

 

 

 

 

 足腰については、「今は良いが将来が不安」

という方が約半数の56％、「不安がある」と

した方があ28％となった。 

 

 

 

 

問９ あなたは、運動や体操など体を動かすことを続けたいもしくは、今後はしたいと思

いますか？ また、なぜそう思うかも教えてください。 

 

 

 

 「運動や体操などを続けたい」という方

が91％と大半を占めた。 

 「思わない」と答えた方の理由は、「外出

が面倒」、「腰が痛いから」などであった。 

 体のいずれかの部位を痛めているために

体を動かさないことで、ますます筋力が衰

えていってしまうことが懸念される。 

 

 

 

 

１．体力に自信がある 

２．体力は普通だと思う 

３．体力に自信がない 

１．思う 

２．思わない 

１．不安はない 

２．今はよいが、将来が不安 

３．不安がある 
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思う

75%

思わない

18%

無効・無

回答
7%

地域は運動に適していますか

問10 お住まいの地域は、体を動かしたりするのに適した地域だと思われますか。 

   その理由も教えてください。 

 

 

 

 「思う」とした方が75％となった。その

理由としては、「散歩をする場所がある」が

多く、天王川のコミュニティ緑道の存在が

大きく影響していることがうかがえた。 

 一方「思わない」とした方も18％となり、

その理由としては、 

 「近くに公園や広場がない」 

との意見が複数みられた。 

 

 

問11 あなたが、運動や体操など、これまでよりも体を動かすようなことをするためには、

どのようなことがあればいいと思いますか。２つまで選んでください。 

 

 

 

 

 

 「身近に施設があれば」が最

も多く 106 人の回答があった。 

 今回、シニア健康運動教室の

募集・開催に際しても、会場と

した駒場体育館が遠いために通

えないとした意見が、隣接する

自治会からも聞こえてきており、

中高齢者の方にとっては、でき

るだけ身近にあることが望まれ

ていることがうかがえた。 

 特に、交通量の多い産業道路

の横断などは、心理的に抵抗感

があるようだ。 

 

 

  

１．思う  

２．思わない   

１．身近に施設があれば       ５．時間に余裕があれば 

２．一緒に行う仲間がいれば     ６．病気や体調が良くなれば 

３．教えてくれる人がいれば     ７．行いたいとは思わない 

４．安く使える施設があれば     ８．その他（             ） 

0 20 40 60 80 100 120

身近に施設があれば

一緒に行う仲間がいれば

教えてくれる人がいれば

安く使える施設があれば

時間に余裕があれば

病気や体調が良くなれば

行いたいと思わない

その他

もっと運動をしたりするためにあると良いこと
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５．元気アップネットワーク会議 

 

（１）目的 

 介護予防等の取り組みを地域ぐるみで進めていくために、自治会、包括支援センター、

住民有志、ＮＰＯ等の多様な主体が、それぞれの得意分野を活かしながら協働していくこ

とが望まれる。 

 協力・連携関係をつくるために、ネットワーク会議の設立を図った。 

 

（２）取り組み経過 

 2011 年 9 月 

  本事業の実施について、近隣自治会長に説明、相談 

   →第一期の募集方法を自治会回覧に絞る 

  

 2011 年 11 月８日 南箇公民館 １４時～ 

  木崎自治連役員会にて、取り組みを紹介(写真右） 

  クラブからは小野崎副理事長出席 

 

 

 

 

 2011 年 12 月 17 日 ネットワーク準備会議 

 地域包括支援センター「スマイルハウス」、領家２丁

目自治会長、区民会議委員 等とネットワーク会議の

開催について協議 

  クラブからは、戸苅理事長、小野崎副理事長が参加。 

 

 

 

 

 2012 年 2 月４日 第 1 回元気アップネットワーク会議 

  南箇公民館 １３時～１５時 

  約 20 名が参加。 

  今後の連携、協力を確認。 

  厚労省事業の紹介 

  クラブからは戸苅理事長、小野崎副理事長が参加。 
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６．まとめと今後の展開 

 

６．１ 事業の結果 

 

■意識の変革には、「正しい学び」「効果のミエル化」などが重要 

 

 教室参加の評価として「新しい知識を得た」ことをあげる人が多かったこと、意識の変

化の主な要因として「講師の話し」「測定データをみて実感」があげられたことなどから、

「正しい知識・情報を学ぶ」ことと「効果が数値で示される」ことなどが意識の変革を促

し、運動の習慣化にむけた大切な要素であると推察された。 

 

■記録をつけることが「明日も頑張ろう！」につながる 

 

 受講者へのヒアリングからは、教室に参加する日以外の自宅での運動継続の動機付けに

ついて「貯筋通帳への記録」が効果的であるとの意見があった。 

 貯筋運動のポイントや、歩数計、血圧計などの記録を付けることが有効である。 

  

 以上から、歩数や運動量といったアウトプットを記録することと、血圧や体組成、体力

テスト結果などのアウトカムを確認することなどが大切なことも推察された。  

 

 

 

■受益者負担を伴う継続は、「仲間づくり」が重要 

  

 受講者には、有料教室（月 3,000 円）による継続について案内し、継続意思を確認した。

その結果、１期では 12 名、２期では 20 名が月会費を支払って継続する意思を示した。 

 ２期よりも１期の参加者の継続割合が高かった要因として、参加者にご近所が多く（も

ともと同一自治会内で、誘いあって参加されている方が多い）、一緒に続けようという連

帯感が影響したのではないかと推察する。 

  

 クラス数と人数 集団属性 継続人数 継続割合 

１期 ３４名 ２クラス 
領家１～５丁目で自

治会内で呼びかけ 
１２名 ３５％ 

２期 ７８名 ４クラス 
木崎第一自治連約 20
自治会の範囲でポス

ティングにより募集

２０名 ２６％ 

＊ １期の継続 12 名は、２期の実施期間である１～３月にも参加していただき、６カ

月経過時点であらためて意思確認→全員継続 
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■「貯筋運動」は、足腰の強化に有効 

  

 受講者 112 名中有効データのとれた（２回の測定回に欠席しなかった）86 名の測定結果

から、腹部および大腿部の筋厚の増加が認められるとともに、５ｍ最大歩行速度、椅子立

ち座り、上体起こしのいずれにおいても向上が認められ、本教室の受講により、効果があ

がったことが確認された。 

  

 

■「足腰に不安を持ち」、「運動が大切なのはわかっている」けれども、「何をするのが良い

のか」を知らない方が少なくない 

 

 将来を含めて足腰に不安を持つ中高齢者は８割近くにのぼった。 

 受講者においては、運動が重要なのはわかっているが、どのような運動をするのが良い

のかわからなかった方が７割近くにのぼった。 

 正しい効果的な運動を普及することが重要である。 

 

 

■住まいの身近に通える施設が増えると良い 

 

 アンケート結果や、今回の教室の募集にともなう地域との話し合いなどにおいても、身

近に施設や設備を求める意見が多く出された。 

 特に、自動車移動ではない高齢者にとっては、１km 近く離れた施設や、交通量の多い

幹線道路の横断を伴う施設などに定期的に通うことには、心理的に大きな抵抗があること

が、これらの意見からわかった。 

 しかし、地域の現状をみると、このような運動教室に使える施設は限られており、地域

のニーズにこたえることが難しい。今後、高齢化率が高まっていく当地区では、このよう

なニーズは増大するものと推察され、既存施設の利活用を考えていくことが急務と言える。 
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６．２ 今後の進め方 

 

 

 

 

 

 

 

 

■啓発事業の自治会等での展開 

 高齢者にとって「ＮＰＯ」や「地域スポーツクラブ」という名称は、なかなか馴染めな

いことが容易に推察され、入口のハードルが高くなってしまうことが懸念される。 

 地域での展開には、自治会等の地域組織とともに行っていくことが、参加のハードルを

下げるために重要と考える。 

 自治会の既往の交流事業などの機会をとらえて、啓発事業を展開することなどが考えら

れる。 

 

 

■効果測定の機会を定期的に設ける 

 運動の効果をミエル化することも大切である。本事業をとおして、筋厚測定や各種運動

能力測定は、中高齢者にとっても自らの運動効果を確認するうえで、とても関心が高く効

果的であることがわかった。 

 今後も定期的に、このような機会を設け、地域の中高齢者の健康への関心を高くしてい

くことが望ましいと考える。 

 

 

■身近な施設の活用促進 

 住民に身近な学校や、その他の公共的施設などの利活用について、自治会等とともに行

政との調整を進め、地域の中高齢者の参加のハードルを下げるとともに、このような施設

の活用をきっかけとしたコミュニティの活性化、交流の活性化に結びつけていくものとす

る。 

 

 

 以上の展開を図るために、本事業がきっかけで設立された地域元気アップネットワーク

会議を有効に機能させ、関係主体の情報共有と協力により、中高齢者の介護予防の充実を

はかっていきたい。 

 

 

 

  

○運動の大切さ、重要性について、正しい知識の啓発事業を自治会単位等で展開

していく 

○効果測定の機会を定期的に設ける 

○身近な学校施設や公共施設の活用について関係機関に働きかけ、地域ニーズへ

の対応を図っていく 
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７．概要版 

 

 本事業の調査結果をとりまとめ、地域への啓発資料として概要版を作成した。 

   

   仕様  仕上がりＡ４  Ａ３両面４ページ ５０００部 

 

 アンケート依頼を行った自治会に配布した。 
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