
宇都宮市 

【事業の名称・プログラム区分】 

げんき応援教室（総合型介護予防プログラム） 

１ 本事業の特徴                            

【事業概要】 

特定高齢者を対象に，保健センター等を会場に介護予防のために家庭でできる筋力

トレーニングや低栄養予防，口腔機能の向上を図るための集団教育や個別相談，認知

症予防のため体操を行い，生活機能の向上を図る。 

【特徴的部分】 

異なる負荷のセラバンドを用いた筋力トレーニングの実施及び次回教室までの課題

設定及び記録による主体的な介護予防の継続。保健センター開催の場合は，教室開催

時に一般高齢者施策のストレッチ体操に参加し，教室終了後も継続して介護予防が図

れるよう配慮している。参加者の特徴を踏まえて，教室毎の実施内容の一部を変更し

ている。 

２ 自治体の概要                            

【人口、高齢化率、特定高齢者数】 

人口：50３,８1２人（H１９.１２月末現在） 

高齢化率：１８．０％（高齢者人口 80,894 人） 

特定高齢者数：1,115 人（H19．12 月末現在） 

【圏域数、地域包括支援センター数】    

  圏域数:２５圏域 

  地域包括支援センター数：25 箇所（すべて委託） 

３ 事業の体制づくり                          

【直営（担当課）or 委託（委託先事業者）】 

  委託により実施（株式会社ニチイ学館） 

【事業従事者】 

  介護予防運動指導員，看護師，管理栄養士，訪問介護員等 

【会場】 

  保健センター，河内保健センター，老人福祉センターすこやか荘 

【対象者の選定方法】 

特定高齢者の決定基準に基づき特定された特定高齢者のうち，運動，栄養，口腔の

いずれかに該当し，地域包括支援センターが訪問し介護予防ケアマネジメントを実施

し，介護予防ケアプランにサービス利用が位置づけられた者。 

 



【事業の周知方法】 

  広報紙，チラシ，地域包括支援センターにて勧奨 

【送迎の有無】 

  なし ＊老人福祉センターすこやか荘は，無料の送迎バスが利用可（停留所から）。 

【費用】 

  なし 

【ボランティアとの連携】 

  必要に応じ，民生委員，福祉協力員等と対象者への呼びかけを行うなどの連携を図

る。 

４ 事業の実施状況                           

【実施期間、回数、１回当たりの時間】 

 実施期間：3 か月 

 回数：週 1 回（計 10 回） 

 １回当たりの時間：２時間程度 

【参加者数】 

  保健センター：１５名（1/20～3/23）、 河内保健センター：１５名（1/24～

3/27）、老人福祉センターすこやか荘:５名（1/26～3/29） 

【プログラム内容】 

臥位で行う全身ストレッチを中心に，セラバンドを使った筋力トレーニングを行う。

セラバンドの配布を行い，自宅でもトレーニングが継続できるよう，次回までの課題

設定及び記録をつけることにより，トレーニングの継続を働きかける。さらに，一部

会場ではストレッチ体操に参加し体験することで，継続してトレーニングが行えるよ

う働きかける。また，介護予防のための社会資源の情報提供を行う。 

 
「筋力アップ体操」実施の様子 「高齢期の食事について」実施の様子

 



 

 



 

５ 事業の評価・課題                          

【事業の効果】 

体力測定の結果については，Time up go 及び５m 歩行（通常）は改善率が高かった。 

利用者の声にもあるように，参加者ひとりひとりが何らかの効果を実感しており，参

加者自身の QOL の向上が図られたと共に，仲間づくりや地域づくりへの効果も期待でき

ると思われる。 

【終了後のフォローアップ】 

健康増進施策や生涯学習・スポーツ振興分野の教室や，地域のサークルについて情報

提供し，参加を促す。 

【うまくいっている要因】 

週１回３ヶ月のコースで実施しているが，週１回程度の開催が，利用者の負担にもなら

ず継続参加を促す要因になっていると思われる。 

【利用者の声】 

「外出が苦にならなくなり，背部痛や肩こりが改善した。」「健口体操をやるようにし

たら，口の渇きが改善してきたようである。」「体操を家でも実施するようになり，運

動に自信が持てるようになった。」「他の参加者と一緒に介護予防を近所の方に広めて

いけたらと思っている。」等 



【課題】 

事業参加者の確保が課題となっている。魅力あるプログラムの開発と企画を行うと共

に，特定高齢者施策と平行して一般高齢者施策の充実を図り，介護予防の必要性や実際

について普及啓発を図ってゆく必要がある。 

 また，参加者の便宜を図るため複数の会場で実施しているが，会場の確保に苦慮して

いる。運動等が可能なスペースを有し交通の便が良く，週１回程度の頻度で継続して複

数月使用でるような会場の検討を行う必要がある。 

 

 
問合せ先 宇都宮市保健福祉部高齢福祉課 

028-632-2356 FAX028-632-3040 


