
高齢者への運動の取組みについて 

 

高齢者が住み慣れた地域で暮らし続けられるように、地域の高齢者一人ひとりが出来る限り介護

予防に努めることが大切です。 

運動や体操を行うことで足腰の筋力を維持し、「動ける」からだを少しでも長く保っていただけ

るよう、次の取組を行っています。 

 

１．転倒予防自主グループ                            

地域の高齢者の誰もが参加できる身近な介護予防の通いの場として、転倒予防自主グループの立

ち上げを行っています。転倒予防自主グループは、体操などを中心とした介護予防に資する活動を

自主的に行うグループで、主に地域の自治会館等で活動されています。 

転倒予防自主グループは平成３０年度末時点で市内に１６４グループあり、２６７７人の方が活

動されています。本年度は５グループの立上げを計画しています。 

市では、転倒予防自主グループに、活動の効果や必要性を啓発するとともに、活動の充実や継続

が図れるように支援しています。 

 

２．ながはま きゃんせ体操                          

高齢者を主に対象とした長浜市のご当地体操で、足腰を重点的に鍛える体操です。平成１９年度

にDVDを制作し、転倒予防自主グループやサロンなど介護予防の通いの場を中心に普及啓発して

います。 

今年度は、「ながはま きゃんせ体操」について下記の取組みを新たに行っています。 

 

【テレビでの放送】 

継続的な自宅での運動機会をつくるため、市の行政情報番組「ながはまテレビ」で下記のとおり「な

がはま きゃんせ体操」を放送しています。 

また、市公式YouTube チャンネルでは「ながはま きゃんせ体操」ミニ版の配信も行っています。 

【放送内容】 

１日３回 いずれも約１５分間 

１回目    ８時３０分～ 準備体操       

２回目  １３時００分～ 筋力トレーニング   

３回目  １５時００分～ 柔軟体操       

 

【介護予防きゃんせ体操ＤＶＤ制作】 

低栄養予防や口腔機能低下予防に関する内容等も取入れた介護予防ＤＶＤを新たに作成し、地域で

活用していただくことで、運動機能だけでなく栄養・口腔機能等を合わせた内容で、より介護予防に

効果的な自主活動となるように支援します。 

【ＤＶＤ収録内容（予定）】 

   ・運動機能低下予防：「ながはま きゃんせ体操」 

    ・低 栄 養 予 防：低栄養予防のための栄養バランスや調理の工夫など 

  ・口腔機能低下予防：口腔清掃等のポイントや「きゃんせ体操 お口版」、早口言葉など 

 ・認知機能低下予防：頭の体操や運動と認知トレーニングの組合せなど 
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３．ロコモ予防の啓発                              

 高齢者がロコモ予防を意識し、生活の中で予防への取り組みができるよう簡易な体操を紹介した

マグネット式の啓発媒体を作成し、平成29年度より地域の健康づくり事業、きゃんせ大会、出前

講座、イベント等で配布しています。 

 今年度は、媒体をより見やすいようリメイクし、新たな配布先として介護予防事業所等を加え、

より多くの方へ取り組んでいただけるよう進めます。 

また、きゃんせ体操のＱＲコードを記載し、合わせて啓発します。 

 

■新規作成部数：3,500枚 

■活用開始時期：令和元年 9月 


