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はじめに 
人生 100 年時代と言われている今、真の健康寿命の延伸が求められ、さらに地域のご高齢

者の活躍の場、輝ける場が必要となります。そこに大きな期待を寄せられているのが、【フレイル

予防】の考え方です。フレイルとは、加齢に伴う予備能力の低下のため、様々なストレスに対す

る抵抗力・回復力が低下した状態であります。フレイルは要介護の前段階とされ、しっかり予防

すれば健常な状態に戻れることが重要なポイントであります。また、このようなフレイルに対する

有効な予防法の一つが「社会とのつながり・地域での活動」であります。 

今回、東京大学未来ビジョン研究センター・高齢社会総合研究機構におけるフレイル予防研

究チームでは、フレイル予防に資する地域活動を促進するためのマニュアルを作成しました。第

1 章では内閣府の社会参加章受章グループの活動内容をもとに住民主体活動の種類を分類

し、自分に合った活動を見つける方法を示しています。さらに、当研究チームの開発で現在、全

国展開をしている高齢者のフレイル兆候への気付きと自分事化を促す地域活動「フレイルチェ

ック」の内容を紹介しています。 

実際、多くの高齢者が地域の様々な活動に参加していますが、もっと活動への参加を促すた

めには「地域情報」や「行政の後押し」が重要であることがアンケート調査結果でわかってきま

した。その結果を踏まえて、第 2 章では住民向けの地域情報を「活動を始めたい時」と「活動

団体を立ち上げたい時」に分けて示しています。また参考になる地域情報集の例も載せていま

す。第 3 章では住民と行政のパートナーシップを強めるための具体的な方法について紹介して

います。 

さらに、このマニュアル中で重要な部分の一つが第 4 章の「ウイズ・ポストコロナ社会での住

民主体活動の創意工夫」です。今回の新型コロナウイルス感染症の影響により、従来の集って

行う地域活動ができなくなり、自粛生活が長期化しております。その影響により、多くの高齢者

において生活不活発によるフレイル状態の悪化が顕著、いわゆる健康二次被害が出ておりま

す。 

しかし、この苦境の中でもコロナに負けない、人のために、地域のために、感染防止を徹底し

ながら、自主的な活動をし続けている地域高齢者も数多くおられました。また、遠隔ｗｅｂ手法を

駆使しながら「離れていても心は一つ」という新たなつながりに挑戦した団体もいらっしゃいま

した。その好事例の紹介とともに、活動を止めない創意工夫からウィズコロナ、ポストコロナ社

会における住民主体活動の在り方を提案しています。さらに、この提案に沿い、我々が発案した

「オンサイトとオンラインの融合（ハイブリッド）型地域活動」の実装を試み、その事例も紹介し

ています。 

本マニュアルには、これからのウィズコロナ、ポストコロナ社会における高齢者のフレイル予防

に資する地域活動に参考になる情報や提案をたくさん盛り込んでおります。地域でこれから活

動を始めたい方、改めて自分に合った活動を探したい方、また活動団体を立ち上げたい方、さ

らには地域住民を後押ししたい行政の方にも是非ご参考になれば幸いです。 

                                                             202１年 ３月 ４日 

東京大学・未来ビジョン研究センター/高齢社会総合研究機構  教授   飯島勝矢   
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基本知識 

◆「フレイル」とは 

フレイルは心身ともに機能が低下し、知らず知らずのうちに全身の機能が下り坂になってしまい、

要介護に近づいてしまう状態です。特に新型コロナの影響で感染を恐れるあまり、家の中で閉

じこもりがちになると身体をあまり動かさないこと

による生活不活発になり、フレイルが進んでしまい

ます。 

☑ あまり歩かない・歩けない 

☑ お掃除などの日常生活行動が面倒だと感じる 

☑ いつの間にか食生活のバランスが崩れている 

☑ お出かけや人とのつながりが減っている 

☑ 最近、忘れっぽいことが気になる 
 
など、思い当たりませんか。 

これらが負の連鎖を起こしてしまい、フレイル状態

が悪化します。 
 

◆フレイル予防の 3 本柱：栄養（食・口腔）・運動・社会参加 
 
フレイルは年を取ることで悪化する一方ではなく、予防することができれば元気な心身状態に

戻れます。フレイルの予防には筋肉を維持する食事と運動で健康なからだを作ることも大事で

すが、社会的な人とのつながりを保つことで安心や生きがいを感じることも大事です。次の内

容を心かけて行いましょう。 

☑ 良質なタンパク質を十分に、免疫力アップの食事を摂るのも重要 

☑ お口の衰えから全身の衰えにならないように「お口をきれいに、よく噛んで鍛えよう」 

☑ 自分の状態にあった運動を定期的に行う 

☑ 家族や友人とのつながりは原点！電話やライン，

ハガキなどで一工夫しながらつながり続けよう 
 
地域では趣味活動やボランティア活動、スポーツ、

学習活動など様々な活動が行われています。自分

に合う活動を見つけて、仲間と出会い、無理なく続

けることがフレイル予防につながります。 

最近は新型コロナの影響で活動が制限されますが、

オンラインで、もしくは電話や連絡網などで工夫し

ながら活動を続けることも大事です。  
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第 1 章. 住民主体活動について  

１－１．健康長寿のまちづくり 

健康長寿に必要なこととは何でしょうか？――私たちは、一人ひとりの高齢者が健康に気を

付けた生活を過ごすだけではなく、健康的な高齢期を過ごしやすい地域を作り上げることが大

切であると考えています。 

社会とのつながりを失うことがフレイルにつながってしまう「フレイルドミノ」という考え方があ

ります（下図参照）。健康長寿を実現するには、何とか一本目の「社会とのつながり」を倒さな

いようにすることが大切です。また近年、介護予防の鍵として、地域における高齢者の「通いの

場」を充実させることが求められています 1。自分自身のためにも、地域のためにも、高齢者が

通いの場などの活動に積極的に参加して、社会とのつながりを保つことが大切です。健康長寿

のまちづくりの担い手は、他でもない高齢者自身なのです。 

 

 
 

１－２．住民主体活動とは？ 

私たちは、高齢者が仲間とともに主体的に行う地域活動を、「住民主体活動」と呼んでいま

す。内閣府は、毎年、各地域で優れた活動をしている住民主体活動のグループを「社会参加章」

として表章しています 2。今回、社会参加章を受章したグループの活動を分析し、住民主体活動

にはどのような種類があるのかを探りました。また、全国で展開している住民主体活動の好事

例として「フレイルチェック活動」を紹介します。さらに、その担い手であるフレイルサポーターに

よる地域活動を紹介します。 

 
1 厚生労働省ホームページ．地域がいきいきー集まろう！通いの場．https://kayoinoba.mhlw.go.jp/．

ご当地体操など、全国の通いの場の情報をみることができる。 
2 内閣府ホームページ．「エイジレス・ライフ実践事例」及び「社会参加活動事例」の募集と紹介．

https://www8.cao.go.jp/kourei/kou-kei/age_list_all.htm. 2000（平成 12）年度からの受章

者と受章団体の事例をみることができる。 

about:blank
about:blank
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（１）住民主体活動の種類 

2016 年度から 2019 年度に社会参加章を受章した 198 団体の活動をみてみると、活動

の内容には大きく４つの種類があるということが見えてきました。対象者の生活を支援する「サ

ポートタイプ」、対象者の能力を伸ばす「教育タイプ」、住んでいる地域を盛り上げる「まちづく

りタイプ」、そして自分と対象者を楽しませる「発信タイプ」です。それぞれの「タイプ」の特徴を

みてみましょう。 

 

⭐サポートタイプ 

ボランティアという言葉から連想されるような活動です。「困っている人に何かをしてあげた

い」という利他的な動機が強く、一人暮らしをしている高齢者への配食や、施設に入所している

高齢者の傾聴などの活動が含まれます。他人へのサポートが自分のためにもなっていると感じ

る方も多いようです。 

 

⭐教育タイプ 

自分がよく分かっていることを伝え、相手を成長させるような活動です。これも利他的な活動

ですが、教えることの面白さを感じて続けている方も多いようです。健康に役立つ体操や運動

を一緒に行う、パソコンなどの使い方を教える、特別なテーマの講義を行うなどの活動が含ま

れます。 

 

⭐まちづくりタイプ 

自分が住んでいる地域を良くするような活動です。地域が盛り上がるお祭りを企画・運営す

る、伝統的な文化を紹介する、まちの美化活動にとりくむなどの活動があります。地震や火災、

水害などの自然災害に対する防災活動が盛んな地域もあります。 

 

⭐発信タイプ 

バンドや劇団など、自分の好きなことや趣味を活かした活動です。技術を磨くことによる高揚

感や、仲間との一体感が得られます。高齢者施設などで発信し、相手に喜んでもらうことで、や

りがいを感じる方も多いようです。 
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あなたのタイプは？ 
 

 
 

実際には、ひとつのグループがいくつかのタイプの特徴を持っていることが少なくありません。

また、これらのタイプに優劣はありません。住民主体活動を長く続けるコツは、自分に合った活

動をすることです。自分にはどのようなタイプが合いそうなのか、一度考えてみてはいかがでし

ょうか。 
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（２）住民主体活動の好事例紹介 

４つのタイプを象徴しているような事例を選定し、代表の方にインタビューをしました。 

  

サポートタイプ   SDO サポート 27（栃木県宇都宮市） 

●活動が始まったきっかけを教えてください 

栃木県シルバー大学で傾聴の講義を受けた５名が感動し、立ち上げた。名前の由来は、シルバー

大学 OB の頭文字をとって SDO、27 は大学の 27 期生だったから。県の社協に先生を紹介してもら

い、傾聴の勉強をして、約 11 名でスタートした。 

●メンバーはどのような方ですか？ 

現在のメンバーは 76～77 名で、ほとんどがシルバー大学の卒業生。大学で勧誘すると、毎年 5～

6名は新しくメンバーに入る。年に 1回、先生を呼んで傾聴の講義をする。新メンバーは、先輩の傾聴

に同行し、ミーティングを重ね、徐々に独り立ちする。 

●活動について教えてください 

施設やデイサービスの利用者などを対象にお話を伺う。食堂で代わる代わる話すこともあれば、

居室で 1 対 1 で話すこともある。あまり話さない人もいるので、相槌の仕方など、テクニックが必要。

各施設に担当を置き、シフト決めをしてもらっている。施設担当が事務局長と連絡をとり、実績をまと

めている。定例会は 2 か月に 1 回程度。新年会や旅行、研修会をする時もあり、メンバーの親睦を深

めている。 

●活動を続けるコツは？ 

活動頻度を月に 1～2 回、1 回 1 時間程度に抑えて、無理せず、細く長くやってもらうようにしてい

る。年会費を安くして、親睦会などのイベントがある時は、その都度会費を集めるようにしている。 

●今後の課題は？ 

新型コロナの影響で、3 月からの活動はゼロ。各施設へ手紙を書き、活動休止の了承をいただい

た。新しい人など、メンバーの気持ちが離れてしまうことを心配している。メンバー同士が思いを吐露

する交流会を企画している。傾聴では、話すときに手を握ると安心して話せるようなことがある。オン

ラインでの傾聴は現時点では難しく感じるが、優しい感じ、安心感を大切にした新たな形ができると

良いと思う。 
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教育タイプ  せたがやすまほ研究会（東京都世田谷区） 

●活動が始まったきっかけを教えてください 

2013 年 2 月、ある地域団体による iPad 体験会があった。iPad は 1 台で全てができるのでシニ

アに良いと思い、9 名の仲間が集まり、月 1 回の勉強会を始めたのがきっかけ。地域の施設に企画

書を持ち込み、受け入れられ、2014 年 6 月から iPad 講座を始めることになった。 

●メンバーはどのような方ですか？ 

現在の講師は 12～13 人。各講師が得意とするテーマ（メール、写真など）を受け持っている。修

了生から講師になった人もいる。 

●活動について教えてください 

初期メンバーがオリジナルで作ったテキストを使い、講座を開いている。1 年ほど前より、講座テー

マを iPad からスマートフォンへ移行していた。現在は Zoom に移行中。これまでの受講生は 400 名

程度。月に一度 iPad カフェを開催して、フォローアップ（個別相談の機会提供）もしている。リピート

参加してくれる人も多く、受講生の居場所になっていると感じる。講座の他にも、世田谷区に特化した

情報検索アプリを作ったり、町会のホームページ作成を指導したりしている。 

●活動を続けるコツは？ 

このような活動には人、お金、場所が重要と言われている。幸運なことに、私たちの活動には良い

講師がそろっており、会場も確保できている。また、講師は無償ボランティアではなく、きちんと謝金を

支払うようにしている。 

●今後の課題は？ 

最近、講座の参加者が減っており、広報や活動資金の面で苦労している。新型コロナで対面での

講座が難しくなったため、Zoom での講座をテスト実施しているが、まだまだ課題が多い。 
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まちづくりタイプ   ケープサロン（東京都港区） 

●活動が始まったきっかけを教えてください 

大きなタワーマンションに引っ越してきて、周りの人とのつながりがないことを感じていた。ある高

齢女性がマンションの管理人に「話し相手がほしい」と相談したことをきっかけに、管理会社の後押

しを受けながら会を立ち上げた。はじめの頃は、月に一度だけマンションの会議室に集まっていた。現

在は、毎月の集まりに加え、少人数の集まりを週に 2 回行っている。 

●メンバーはどのような方ですか？ 

同じマンションに暮らす 40～100 歳代の住民。70～80 歳代が中心。ひとり暮らしの方だけでは

なく、夫婦で参加している方も多い。マンション内で集まるので、足腰が弱い方も参加できている。 

●活動について教えてください 

週２回の集まりは懇談が中心。集まって、ただ気楽におしゃべりするだけ。会が終わった後や別の

日に、食事や散歩、カラオケにいく人たちもいるが、完全に自由参加。会議室で行う月１回の集いで

は、楽器が得意なメンバーによる演奏会や、外部の講師から決まったテーマの話しをしてもらうことも

ある。近くの小学校から依頼されて小学生と交流したり、お祭りなどのイベントに参加したり、地域で

活動することもある。 

●活動を続けるコツは？ 

  がんばりすぎないこと。それぞれが好きなペースで参加できればよい。顔見知りができて、お話し

できる場があるだけで安心感が生まれる。コロナで一時活動がストップしたが、その後、あるメンバー

が散歩する時間に合わせて、屋外で自然発生的に再開した。マンションの管理組合の理解があり、

会場費がかからないことも助かっている。 

●今後の課題は？ 

メンバーが弱っていった時の見守りとして、会としてどこまで踏み込むべきか、難しいところがある。

皆さん最期までこのマンションで暮らしたいと思っている。それが実現できるような医療介護の体制

が近くで整うことも必要と考えている。 
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発信タイプ   きらきらグループ（千葉県船橋市） 

●活動が始まったきっかけを教えてください 

65 歳の時、「これからの人生は人の役に立つことをしたい」と思った。もともとダンスやマジックが

趣味で、芸人の友達がたくさんいた。友達に自分の気持ちを伝え、地域の皆さんに喜んでもらえる活

動を一緒にやろうということになった。10 数名ではじめ、老人ホームなどの施設周りをして、受け入れ

先を探した。 

●メンバーはどのような方ですか？ 

マジック、三味線、詩吟、大正琴、日本舞踊、フラダンスなど素晴らしい芸を持っている方々が 100

名以上いる。平均年齢は 76 歳、最高齢は 90 歳。皆さん芸は一流で、プロの芸人さんで定年退職し

た方も多い。自分の磨いた芸を披露できる場があり、相手に喜んでもらえることに喜びを感じてい

る。年に一回は、皆で集まって楽しく過ごしている。皆さん、グループに参加していることに喜びと誇り

をもってくださっている。 

●活動について教えてください 

老人ホームなどの施設で、1 時間の間に、10 数名の芸人さんが代わる代わるいろいろな芸を披

露する。変化があるので退屈しないと好評。涙を流して喜んでくださる方もいる。プログラムは相手の

要望に基づいて決める。口コミで広がり、依頼がたくさんくる。社会福祉協議会を通した依頼もたくさ

んあり、日曜日以外は毎日のように活動している状況。活動は全て無償で行っている。 

●活動を続けるコツは？ 

  楽しく活動すること。無我夢中で続け、気が付くと 10 年以上経っていた。皆さんご自分の芸に誇り

をもっていらっしゃるので、依頼する時、細かい注文はつけないようにしている。 

●今後の課題は？ 

コロナで活動がストップしていたが、気を付けながら徐々に再開している。一人ではできない活動

だが、人に恵まれて続けてこられた。社協ともとても良い関係を築けている。 
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（３）全国展開の住民主体活動：フレイルチェック活動 
 

◆フレイルチェックとは？ 

フレイルチェックとは、研修を受けた地域の高齢者（フレイルサポーター）が中心になって、フ

レイルのさまざまな兆候を調べることができるプログラムです。フレイル予防に大切な３つの柱

「栄養（食・口腔）・運動・社会参加」の重要性や具体的対策を知ることもできます。フレイルチ

ェックの大きな狙いは、フレイルチェックに参加した高齢者が自身のフレイルの兆候に気づき、フ

レイル対策への意識や行動を変えることです。 

一方で、もう一つ大きな狙いがあります。それはフレイルサポーター自身がフレイル予防を理

解して実践することで、フレイルサポーター自身や地域全体の健康にもよい影響がでるというこ

とです。自分の住んでいる地域で行われるフレイルチェックの担い手となることが、フレイルサポ

ーター自身の社会参加や役割となり、自分自身と地域のフレイル予防につながるのです。実際、

フレイルサポーターとして活動している方の多くは、健康観が高まったり、地域貢献への気持ち

が強くなったりしています。 

このフレイルチェックは、千葉県柏市で始まり、全国に広がっています。他の介護予防事業と

組み合わされたり、リスクの高い方をみつけて必要な支援につなげたり、オンラインで実施され

たりと、地域の特色を踏まえたさまざまな形に発展しています。 

 

 

                           フレイルチェックの様子 
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◆フレイルチェック実施状況 

・フレイルチェック導入自治体：73 自治体（202１年２月時点）   

・フレイルサポーター人数：1４６９名（202１年 2 月時点） 

                     男性；４００名、女性１０６９名 
 

◆フレイルチェックの内容 

フレイルチェックは、「フレイルとは？」という説明から始まります。手軽に実施できる「簡易チェ

ック」と機器を使う「深掘りチェック」で栄養（食・口腔）・運動・社会参加の状態を幅広く調べ、

青シール（フレイル兆候なし）や赤シール（フレイル兆候あり）を自分でチェックシートに貼り付

けます。全てのチェックが終わると、フレイル予防ハンドブックを使ってフレイル予防に役立つ行

動を学びます。 
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◆フレイルサポーター活動から広がる地域活動 

 

① 養蜂活動 

  東京都文京区では、フレイルサポーターと自治会、民間企業な

どが協力して養蜂活動を行っています。現在はフレイルサポータ

ー3 名が参加しています。今後、フレイルチェックに参加した方で

養蜂に関心がある方を誘ったり、養蜂活動に参加した方にフレイ

ルチェックを案内したりすることで、フレイルの啓発とともに予防活

動を広げることを目指しています。 

 

② オーラルフレイル予防！フレイルサポーター合唱団 

東京都西東京市では、フレイルチェックを担うフレイルサポーターたちが自主的に集まり、ス

ペシャルな合唱団を結成しています。毎年「介護の日（11 月 11 日）」に合わせてトークショー

をはじめとするイベントを行っており、平成 30 年のイベントでは、フレイルサポーター合唱団によ

るオーラルフレイルの啓発、「赤とんぼ」「もみじ」「月の砂漠」「ふるさと」等のなつかしい歌の

合唱が披露されました。合唱指導も、ハーモニカ、二胡、マンドリンなどの楽器演奏も、そしても

ちろん合唱も全てフレイルサポーターが行っています。 

 

出典：西東京市 web  
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1-３．住民主体活動を続けるのに必要なこと 

住民主体活動を始めても、長く続けていくことは簡単ではありません。全国のフレイルサポー

ターを対象にアンケート調査を行った結果、住民主体活動を続けるのに必要なこととして、以下

の 9 つのポイントが浮かび上がってきました。 

 

住民主体活動を続けるのに必要な 9 つのポイント 

1．雰囲気 ルールは最小限で、自主性が尊重されている 

２．情報 活動の情報が、分かりやすい形で提供されている 

３．機会 メンバー同士に加え、地域や他組織とも交流する機会がある 

４．支援 行政などからの応援や後押しがある 

５．安全 活動を行ううえでのリスク管理がきちんとなされている 

６．時間 参加しやすい時間帯に活動している 

７．人材 信頼できるリーダーや協力者がいて、参加者が集まる 

８．場所 集まれる場所が確保できている 

９．資金 活動費用が少額に抑えられており、メンバーの経済的負担が少ない 

 

次の第 2 章では、これらのポイントを踏まえた住民主体活動を行うために、高齢者一人ひと

りができることをご紹介します。そして第 3 章では、住民主体活動を行う上での住民と行政の

パートナーシップを強めるための方法をご紹介します。 
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第 2 章. [活動を開始するために] 地域の必要な情報 

地域には広報誌やパンフレットなどたくさんの情報があります。しかし、いざ「地域の活動に

参加しよう！」、「活動団体を立ち上げよう！」と思ったときにどこへ相談したらいいのかわからな

いことはありませんか？ 

  ここでは、地域活動に一歩を踏み出すヒントをお伝えします。 

 

２－１．何か活動を始めたい。自分に合った活動をしたい。 

働きたい、誰かの役に立ちたい、出かけたい、学びたいなど、何

かの活動をしたいと考える場合、各市区町村には自分にあった、

自分らしく生きるための活動がたくさんあります。そのための窓口

が市区町村にはあります。 

 

（１）働きたい：  

＜ワンポイント>  

働くことは、老後の生活を充実させるとともに、健康の維持にとて

も役立ちます。 

 

 

シルバー人材センター 

高齢者のライフスタイルに合わせた業務を提供しています。 

センターでの働き方は、生きがいを得るための就労を目的とし

ています。 

ハローワーク 地域の情勢に応じた雇用対策の窓口となっています。 

生涯現役支援窓口 

全国のハローワークに「生涯現役支援窓口」を設けられ、再就

職などを目指す 55 歳以上の方を対象にサービスを行っていま

す。 

 

 （２）誰かの役立ちたい： 

＜ワンポイント!>  

レクリエーションやイベントのお手伝いや趣味を活かした活動、施

設利用者さんの話し相手や保育スペースの見守りなど、やってみた

いものを探してみませんか。 
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社会福祉協議会 
ボランティアセンターとしてボランティア活動への参加、入門講

座などの相談・受付窓口になっています。 

地域包括、地域福祉の関

連部署 住んでいる市区町村の役所の窓口となっている部署です。 

防災安全の関連部署 

市区町村の広報誌 読み聞かせボランティアなど活動の募集を掲載しています。 

ファミリーサポートセンター 
地域の育児や介護の援助を受けたい人と行いたい人が会員

となり、育児や介護について助け合う会員組織です。 

シルバー人材センター 

高齢者のライフスタイルに合わせた業務を提供しています。 

センターでの働き方は、生きがいを得るための就労を目的とし

ています。 

 

 （３）出かけたい 

＜ワンポイント!>  

定期的に集まり体を動かしたり、おしゃべりをしたり、参加者同士

の交流を深める活動を行いながら、地域で孤立することなく健康で

安心した生活を送ることができます。 

社会福祉協議会 

地域でのサロン活動や趣味・娯楽活動などサークル活動の情

報があります。住まいの近くで開催されているサロン活動やサ

ークル活動を探すことができます。 

地域包括支援センター、地

域福祉、高齢者支援の関

連部署 

住んでいる市区町村の役所の窓口となっている部署です。 

老人福祉センター 
趣味や娯楽を通じた交流やイベントや行事の開催、教養講座

や生涯学習の開講などを行っています。 

介護予防センター 

介護予防講座、体操、パソコン体験、介護予防グッズの貸し出

しなど、介護予防の普及や介護予防に係る地域活動を応援

する講座の案内を行っています。 

 

 ２－２．活動団体を立ち上げたい 

 何かの活動団体を立ち上げたいと考える場合、住んでいる地域には活動をサポートするため

の資源があります。どのような資源があるのか、何が必要なのか探してみましょう。 

資源探しのヒントになるキーワード：人・場所・資金 
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（１）人を探す・仲間づくり 
 

＜ワンポイント!> 志を共にする仲間を見つけましょう。その仲間一人ひとりと気持ちを共有し、

グループとして目指す目的、そのために何をするのかの活動内容を少

しずつ形にしていくことが大切です。 

 

 ①活動の設立の相談をする人 

社会福祉協議会の職員 
民間福祉事業者と住民と行政機関の橋渡しや住民参加による

地域福祉活動の支援などを行っています。 

市役所の職員 

市区町村によって名称は様々ですが、健康福祉部、高齢者支援

課、健康増進課、地域包括支援課、長寿福祉課などの部署にな

ります。 

ボランティアセンター職員 
市区町村によっては、ボランティア相談や情報提供をする相談

窓口があります。 

 

 ②仲間を見つける 

民生委員・児童委員 

 地域の身近な相談相手として、だれもが安心して暮らせる

地域づくりのための活動をしています。人脈が広いといわ

れています。 

地域の人材の口コミ 
地域の人との立ち話からの情報や特技がある人の情報など日

ごろの地域の人との会話からヒントがあるかもしれません。 

生活支援サポーター 

介護予防サポーター 
サポーターや地域リーダーとなっている人は、いろいろな情報や

人脈を持っている人が多いといわれています。 
健康づくりリーダー 

地域福祉コーディネータ

ー 

定年後２年程経過した人 
定年後 2 年間は自分のしたいことをし、その後地域活動に興味

関心を持つ人がいるといわれています。 

  

（２）場所を探す 
 
＜ワンポイント!>どこの場所で活動するのか、活動拠点を探し、確保しましょう。体を動かす活

動なのか、何かをつくる活動なのか、学びを深める活動なのか、和室がいいのか、洋室がい

いのか等、活動内容にあった拠点探しが重要です。また、自治会館や集会所は市区町村に

よっても金額は異なりますが、500～1,000 円の使用料が必要な場所もあります。運営資金

も含めて場所の検討をすることも大切です。いろいろな場所で情報収集し、候補地を把握し

ておきましょう。 
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（３）運営のための資金 
 
＜ワンポイント!> 初期の資金の確保、活動の事業計画・予算を立てることも大事です。支援

制度の活用も視野に入れるとよいでしょう。助成金については、社会福祉協議会やボランテ

ィアセンターなどの窓口に情報が集まっていることが多いです。 

 

参加費を集める 
途中から参加費をもらうようになると、抵抗を感じてしまうことがあ

ります。 

県や市、法人・団体等の

助成金（補助金） 

助成金等、活動を支援してくれるための制度は、たくさんあります。 

社会福祉協議会やボランティアセンターなどの窓口で相談を受け付

けています。 地域団体の助成 

ふれあいネットワーク（社

会福祉法人 全国社会

福祉協議会） 

最近の助成団体情報  

https://www.shakyo.or.jp/guide/shikin/sponsor/index.html 

社会福祉法人 全国社会福祉協議会 

Tel:03-3581-7820（平日 9 時～17 時） 

WAMNET（独立行政法

人 福祉医療機構） 

助成団体 

https://www.wam.go.jp/content/wamnet/pcpub/syogai/link/

syogai_link03.html 

Tel：０３－３４３８－０２５０(平日 9 時～17 時) Fax:03-3438-9949 

Mail：webmaster2@wamnet.wam.go.jp 

「ボラ市民ウェブ」 

（東京ボランティア・市民

活動センター） 

助成金・プロボノ  

https://www.tvac.or.jp/sagasu/?cat=joseikin 

Tel：03-３２３５-1171（平日 9 時～17 時） Fax：03-3235-0050 

about:blank
about:blank
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2-3. 自治体情報集の紹介 

① 千葉県柏市 

・「自分らしく生きたい」「健康でいたい」を応援する冊子「シニアはつらつガイドブック」 

これは、健康を維持して、生き生きと楽しむためのヒントがたくさん詰まったガイドブックです。 

・身近なところで活動する団体の情報がわかるリーフレット「地域元気情報」 

これは、市内 21 地域ごとに発行しています。住まいの近くで新たな趣味を見つけたり、仲間を

作ったりするきっかけとなる情報が載っています。パソコンやスマートフォンの QR コードを使って

情報をみることもできます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    

    



22 
 

② 東京都文京区 

 地域住民が運営する居場所づくりの案内、サロン情報、活動立ち上げの案内等について社会

福祉協議会・地域福祉推進係が対応しています。それぞれの目的に合わせた詳しいパンフレッ

トになっています。 
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③ 東京都西東京市 

 サロンってどんなところなのか、どんないいことがあるのかといった情報がパンフレットとして配

布されています。 
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第３章.  [活動を活性化するために] 行政との連携も重要 

 

３－１．住民主体活動の活性化に必要なことはなにか？ 

住民主体活動を新たに始めたり、継続したりするためには、行政とのつながりがとても大切

です。行政と住民のつながりを強めるためには、お互いを知り正しく相手の状況を理解すること

がまず何より重要です。行政は良くも悪くも前例踏襲、公平性重視です。住民主体活動のよう

にアイデアから始まる活動は、住民がリードして取組み、前例を住民主体で作っていくことが必

要です。 

そこで、全国のフレイルサポーターにお聞きした「住民主体活動のために必要なこと」から、

（１）身近な地域活動の情報がもっと欲しい 、（２）地域ともっとつながりたい 、（３）やりがいを

感じながら活動を続けたい といった皆さんのニーズを行政とのつながりを意識しながら、どの

ように解決していくか、その具体的な方法を紹介します。 

 

（１）身近な地域活動の情報がもっと欲しい 

あなたが地域活動をはじめるようとするとき、やりたいことを具体的に想像でき

るような「きっかけづくり」がとても重要です。身近な 情報が地域活動を始める時

には大事です。 

 

   

 

 

 

 

ここがポイント！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

「いまどんな活動が地域でおこなわれているの？ 

「わたしがやりたいことは地域で実現できるのかなあ？ 

自分に何ができ、何をしたいのかを総合的に判断できる情報を、手軽

に入手できる場（ネット上でもよい）があれば、ありがたい。 

（60 代、男性、地域在住 17 年目） 

 

行政が住民一人ひとりのニーズにあわせて、情報を収集・発信・更新することには莫大な

コストがかかります。そこで、地域活動の情報が欲しいときには、以下のような考え方や行

動を検討してみることをお勧めします。 

〇すでに把握している地域活動や事業活動の場所を確認する 
 住民の自宅から 500m 以内に介護予防に関する取組み場所（例：通いの場）があると継続

した取組みにつながりやすい言われています。まずは、行政が担当している事業の活動場

所（例：地域包括支援センター、社会福祉協議会、アクセスのしやすさ等）の確認をしてみま

しょう。 

〇行政が担当している事業で気になるものがあるかを確認する 
 どのような地域活動に参加したいのか、具体的に書いてみたり、相談してみたりしてくだ

さい。相談の場では、できるだけその場で担当者につないでもらえるように要望を伝えて

みましょう。 
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（２）地域ともっとつながりたい 

あなたがはじめた活動を継続しようと頑張っているとき、活動メンバー同士だけでなく、地域

住民の横のつながりや地域で活動しているさまざまなグループがつながることで発展していき

ます。 

 

 

 

    

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ここがポイント！ 

 

 

 

 

 

市民活動を推進する部署の職員や社会福祉協議会の職員は、さまざまな地域活動が主体的

に展開されるよう支援しています。また、保健師は共通のニーズを持つ当事者グループなどの

支援を行っています。これらの自治体職員は、その他の行政職員や住民にとって、グループ活

動の開始・運営・継続に支援をしてくれる力強いパートナーです  

ほかの活動から学び、もっと自身の活動を伝

え、相互に高め合う存在が必要だわ 

 

自分の地域以外の住民主体活動のお手伝いやボランティアの方々（フレイ

ルサポーター以外）との交流や意見を聞くことができ、より充実した活動がで

きると思います。住民主体活動（公民館での運動普及推進員）とフレイルサ

ポーター活動はリンクし、補かんしあう活動と思っています。 

（50 代、女性、フレイルサポーターの経験を住民主体活動に役立てている） 

フレイルサポーターはまだまだ地域に浸透していないので地域の拠点で

あるコミュニティセンターやまちづくり協議会に出向いて、自分達の活動を

知ってもらうことが大切だと思う。社会福祉協議会のボランティア団体に登

録し、活動の場を広げることもよいと思う。 

（60 代、女性、自分の住んでいる地域にまあ詳しいと思う） 

 

様々な方たちと知り合って、沢山の情報を得て、その中から自分にやれそうな

事を始めることだと思いますが、仲間作りが難しいと思います。 私の参加してい

る活動は、元は市がきっかけです。そう言うきっかけ作りを行政がやってくれると

良いかな。                           （70 代、女性、３つの地域活動に参加） 

 

〇他の組織・行政機関との交流を活発にする 
 地域にあるグループ同士が交流したり、ネットワーク化を進めたり、他の組織との距

離を保った関係づくりをしてみましょう。行政や他のグループとの関係の持ち方など

を定期的に検討したり、見直したりすることも一つの方法です。 
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（３）やりがいを感じながら活動を続けたい 

地域活動がある程度展開できてくると、果たしてその活動が地域や活動に関わる仲間や参

加者にどのように貢献できているのかを知りたくなります。やりがいを感じながら地域活動を続

けていくためには、活動を評価し、より効果的なプログラムとなるように、振り返る機会が必要で

す。 

 

      

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

             

          

ここがポイント！ 

ワンポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第３章.  [活動を活性化するために] 行政との連携も重要 

 

 

「結局、わたしたちの活動は地域に役に立っているのかなあ？」 

地域ごとに現在実施されている活動（高齢者向け）の現状と内容を行政

を通して情報をあつめ、その人、その人に合ったアドバイスをしていく。特に

今、転倒予防教室においても色々な体操があり、又新しいものも出て来てい

る。皆が皆効果があるか、よく精査していく必要があると思います。 

（70 代、男性、就労しながら住民主体活動に参加） 

 

居住地区住民の活動内容、実施具体の相互理解、成功事例の居住区に

於ける研究と推進、上記諸活動推進の為の行政がそのバックアップ。 

（70 代、男性、行政との信頼関係が強い） 

活動を振り返る機会を設けたり、評価することは、行政と一緒に取り組むことでより

良い効果が期待できます。しかし、振り返るための材料あつめは、行政主導ではなく、

活動する個人や団体が普段の活動の中で材料（データや記録など）をとりためておく

とよいでしょう。 

〇活動する個人や団体ができること 
・日々の活動を記録・振りかえってみよう 
回数だけでなく、活動の内容や行ったことに対する参加者のコメント・意見など、活動

を客観的に評価できるデータを幅広く捉え、収集しておきましょう。 
・表彰制度を活用しよう 
自治体や、国、民間団体が実施する表彰制度をご自身の住民主体活動の評価に活用す

ることが出来ます。例えば、内閣府が実施している、地域で社会参加活動を積極的に

行っている高齢者のグループ等に与えられる「社会参加章」などを活用し、グループ活

動の成果を明確にし、モチベーションを維持する機会を意図的に設けましょう。 
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第 4 章．ウイズ・ポストコロナ社会での住民主体活動の創意工夫  

4－1.「新たな生活様式」での住民主体活動の工夫 

新型コロナウイルス感染症の影響により、地域での多くの住民主体活動が制限されていま

す。感染予防のため、活動を自粛することは仕方がないですが、感染を恐れるあまり閉じこもり

気味になると「生活不活発」になり、健康二次被害が懸念されます。そこで、活動制限の中でも

フレイル予防、仲間とのつながり、活動継続のために、工夫できるいくつかの方法を紹介します。

その一つが情報の利活用です。東京大学未来ビジョン研究センター・高齢社会総合研究機構

では新型コロナウイルス感染症に負けない、フレイ予防のための「からだ」「くらし」「きずな」

「こころ」の情報集「おうちえ」を作成・発信しました。その内容を簡単に紹介します。 

また、今後新型コロナの影響が落ち着いたとしても、「新たな生活様式」に応じた活動が求

められています。その工夫の一つが、従来の活動にインターネットを用いたオンライン活動を補

強することであります。その試みとして 2020 年 6 月に東京大学未来ビジョン研究センター・高

齢社会総合研究機構の主催で Web 版全国フレイルサポーターの集いを行いました。その企画

内容と参加した高齢者の感想や意見を紹介します。 

もう一つ重要なことは、活動を止めない工夫です。仲間や地域のため、役に立ちたい気持ちを

大切にして、外出自粛の期間中にも感染対策を徹底しながら、続けた全国のフレイル予防活動

の活動事例を紹介します。 

 

（１）高齢者のフレイル予防のための総合情報まとめ集の発信： 「おうちえ」 

「おうちえ」は外出自粛時におうちの時間を楽しく健康に過ごすための知恵やアイデアを専

門家はもちろん、自治体、企業のメンバーから集めた情報集です。 

おいしく食べて健康な「からだ」、うちで過ごす時間を豊かにする「くらし」、ちいきで近くで支え

合う「きずな」、えがおでゆとりの心持ちの「こころ」の頭文字から「おうちえ」にして制作しまし

た。コロナ禍で、多くの自治体や活動団体が見守りや訪問活動の際に配る、声掛けと一緒に手

渡しする、活動お休みのお知らせと共に送る、広報誌に掲載するなど、この「おうちえ」を活用し

ていました。全文は東京大学高齢社会総合研究機構のホームページでダウンロードできます。 

（http://www.iog.u-tokyo.ac.jp/?p=4844） 

about:blank
about:blank
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 特に、ちいきで近くで支え合う「きずな」ではコロナ禍でもつながりが何より大事であること

を強調しています。その工夫をいくつか分かりやすいイラストで示しています。 
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（２）オンライン活用の例：Web 版全国フレイルチェック集い 

ウイズ・ポストコロナ社会における「新たな生活様式」では、新たな社会参加・人とのつな

がりのあり方が求められています。 

そこで、「新たな生活様式」を見据えた全国フレイルチェックの集いを、自治体行政、サポー

タ―、トレーナー、大学が一緒に Zoom を用いて行いました。オンラインであっても、フレイル

チェック活動の再開に向けた疑問や不安、また工夫点などについて、画面越しではあります

が、お互いの顔を見ながら知恵を出し合って議論を深めることができました。６３自治体から

459 名が参加して、オンラインを駆使した社会参加の可能性を示しました。 

 

① Web 版全国フレイルチェックの集い プログラム 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② Web 版全国フレイルチェックの集い実施後のフォローアップ 

１）参加できなかったサポーター・トレーナーの皆さんに対する情報共有 

参加できなかった仲間に向けて、当日の集いの様子が分かるよう情報を共有していくこ

とも大事です。情報を共有していくことで、参加の有無に関わらず関係者の仲間意識を高

めることができるほか、最近の活動や工夫点など、自分が活動する自治体以外の情報も

知ることができます。 

  情報共有方法の例としては、YouTube で映像を共有する、ニュースレターを配布する

などが挙げられます。 

２）Web 版全国フレイルチェックの集いに参加した皆さんの経験や行動に関する 

アンケート調査 

Web 版全国フレイルチェックの集いに参加した皆さんが、今回のプログラムに参加した

ことで得られた経験や行動の変化について調査しました。結果の一部をご紹介します。 
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ほとんど毎日
72.8%

週3～4回
8.9%

週1回程度
5.3%

月1～2回程度
1.8%

全く使わない
10.7%

不明
0.6%

あなたは、今回の新型コロナウィルス拡大前から
インターネットにつながる機器をどのくらいの頻度で使っていましたか︖

＜アンケート調査の実施概要＞ 

   2020 年６月 30 日に開催された「Web 版全国フレイルチェックの集い」に参加 

   したフレイルサポーター及びトレーナーを対象に、郵送アンケート調査を実施。 

 調査実施時期：2020 年 8 月 24 日〜9 月 25 日 

 調査方法  ：郵送自記式質問紙調査 

 調査目的  ：①感染拡大前のインターネット利用状況の実態把握 

        ②集いに参加したことをきっかけとした生活行動や 

       インターネット利用の意識および行動変化の関連要因の探索 

 対象者   ：フレイルサポーターおよびトレーナー 215 名 

 回収数   ：169 件（回収率 78.6%） 

 

  

  調査で分かったこと１：今回、ご回答くださった皆様について 

 

 

 

 

 

 

 
調査で分かったこと２： 

今回の感染症拡大前（2020 年 1-2 月頃）から、 
７割以上の皆様がほとんど毎日インターネットを利用していました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• フレイルサポーター152 名、トレーナー17 名：合計 169 名 

• 男性 64 名、女性 105 名 

• 平均年齢：68.5 歳 

 
30代から 80代後半まで、幅広い層の皆様に 
ご協力いただきました。ありがとうございます︕ 
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13.0%

55.6%

22.2%

6.8%
2.5%

40.5%

49.1%

9.8%

0.6% 0.0%
0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

強く思う そう思う なんとも言えない あまり思わない 全く思わない

Web版オンラインフレイルチェックの集い参加前後の比較︓
インターネットを利用したコミュニケーションは社会参加の場として有用だと思いますか︖

参加前
参加後

すでに、他の会議や
集まりに参加した

32.7%

機会があれば、今すぐ
にでも参加したい

32.7%

参加してみたいと思う
が、難しいと思う

30.9%

参加したくない /関心がない
3.6%

インターネットを利用したコミュニケーションの場があれば参加したいですか︖

参加には 
まだハードルが 
あるのかも… 

 

調査で分かったこと３： 

Web 版全国フレイルチェックの集いに参加したことをきっかけに、 
『インターネットを利用したコミュニケーションは社会参加の場として 
 有用だ』と思う方が増えていました 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調査で分かったこと４： 

Web 版全国フレイルチェックの集いに参加した後、 

すでにインターネットを利用した会議や集まりに参加した方が 3 割もいました。 

一方、「参加してみたいと思うが、難しい」という意見をお持ちの方も 3 割いました。 
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従来通りの対面式
が望ましい
40.9%

非対面式が望ましい
0.6%

ハイブリット型の【新たな
活動形式】を考えていく

ことが望ましい
58.5%

今後のウィズコロナ・ポストコロナ社会において、フレイル予防活動を
はじめとする住民主体活動はどうあることが望ましいでしょうか

調査で分かったこと５： 

今後のウィズ・ポストコロナ社会では、 

みんなが直接対面する場とインターネットを利用する非対面の場、 

両方を利用した【新たな活動形式】が求められていることが分かりました 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

・ワンポイント・ 
 住民主体活動を継続する 
新しい活動方法が必要とされていますね。 
インターネットやアプリの利用は、重要な 
選択肢の 1 つになるかもしれません。  

 

まとめ 

 Web 版フレイルチェックの集いに参加された皆様を対象に 
アンケート調査を行いました 

 集いへ参加したことが１つのきっかけとなり、多くの方が 
「インターネットを利用したコミュニケーションは社会参加の場として 
有用だ」と、意識が変わったようです 

 一方、インターネットを利用したコミュニケーションの場への参加には 
まだまだ高いハードルがあることも分かりました 

 今後は従来の対面式だけにとどまらない、【新しい活動形式】が望まれています 



33 
 

（３） オンラインを駆使した地域での住民主体活動の例 

①東京都文京区 

緊急事態宣言直後に、フレイルチェック活動が中止になりましたが、サポーター・トレーナー・

行政が一同に集まる「新しい場」として、月 1 回、zoom での集いをいち早く企画し、コロナ渦で

もこれまでの仲間とつながることができる取り組みを行っています。さらに、オンラインでつなが

ることが難しい仲間のためには、その取り組みをニュースレターに掲載し全員に配布することで、

仲間意識を高めています。このように、対面での活動が中断されても、自身のフレイル予防のた

め、仲間のためにｚoom や電話を利用して一緒に運動をしたり、会話を楽しんでいます。緊急事

態宣言が解除されたあとでも、オンラインを用いた集いは続けています。 

 

②福岡県飯塚市 

コロナ禍でオンラインを活用してフレイル予防サポーター連絡会を開催しま

した。新型コロナ感染予防対策として、１箇所に集まる人数の削減、開催会場

の拡大、複数日での開催を実施することで、参加者の分散化と 3 密の回避を

実現しました。その結果、合計 60 名ものサポーターさんが連絡会に参加する

ことができました。この様子は、2020 年 6 月 24 日の西日本新聞にも掲載さ

れました。また、オンライン開催の評価として、参加者から、①久しぶりにサポー

ター同士の再会を楽しめたこと、②感染リスクを防ぎながら安心して参加でき

たという良かった点と、①声が聞き取りづらかったこと、②内容のどこを話して

いるのか分からなかったことを改善が必要

な点としてあげられました。今後も、オンライ

ンを活用して、2 ヶ月毎のサポーター連絡会

を行うことを考えています。また、一般市民

向けのフレイル予防普及啓発についてもオ

ンライン活用を検討しています。 
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高知県仁淀川町：「健口チャ
レンジ票」を用いて、お口に関
心を持ってもらう試みを新たに
スタート 

徳島県那賀町：ほぼ全世帯
が加入している町営ケーブルテ
レビを活用してフレイル予防を
呼びかけ 
 

４－２．外出自粛の期間中でも工夫しながら行ったフレイル予防活動の紹介 

新型コロナの影響により、一部の活動を制限・自粛しながらも、住民主体活動を継続した取り組みとその工夫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

沖縄県北中城村：
地区の公民館から自
主体操サークルのリー
ダーさん達が中心と
なり毎日 15 時にラジ
オ体操を放送。7 月か
らは Zoom によるライ
ブ配信を企画 
 
 

石川県金沢市：4 月「新型コロナに勝つ！フレ
イル予防体操」を作成し YouTube 動画で配
信。さらに「フレイルサポーターリーダー便り」を
作成し、サポーター全員に郵送したほか、地区
の健康教室参加者に「おうちえ」に関する情報
をポストイン 
 

東京都西東京市：フレイル予防につ
いて簡単にまとめたチラシを配布（約
2600 枚）したほか、団地で外出自粛中
の生活状況に関するアンケート調査を
実施。さらに、サポーターが中心となり
ポリ袋と養生テープを用いた介護従業
者用の防護服作成（約 400 着）および
フェイスシールドを作成した。7 月にはフ
レイルチェックを試験的に実施し今後
の実施要領を検討 

岐阜県安八町：緊急事態宣
言解除後、3 密を避けながらサ
ポート会議を実施。会議では、
COVID-19 についての知識を
得たり、新しい生活様式での活
動方法を確認したほか、約 300
枚の手作りフェイスシールドを
作成 
 

岐阜県輪之内町：輪之内町独自で発信
しているケーブルテレビ「スマイルチャンネ
ル」で、サポーターが健康長寿に関する情
報を発信 

東京都豊島区：フレイル予防の視点
を盛り込んだリーフレット「おうちでとし
まる体操」を作成し、フレイルチェック参
加者全員に送付したほか、体操 DVD
を作成しネット上で公開 

兵庫県神戸市：フレイルサポーター参加者へ、
COVID-19 感染症の予防に向けたチラシと、サポ
ーターが書いた手紙を郵送。さらに、フレイルトレ
ーナーが毎朝テレビに出演し「KOBE 元気！いき
いき！！体操」を放送中 

神奈川県横須賀市：3 月「いつでもで
きる筋トレ体操」動画撮影・配信。これま
でコミュニティセンターで関わりのあった
60-90 歳の 150 名に電話をかけ、健康確
認 

神奈川県平塚市：フレイルチェック測定会の参加者を
対象に、「人とのつながり」への意欲を引き出す目的
で、電話によるフォローアップ事業を開始。電話フォロー
アップ後には「食・口腔」「運動」「人とのつながり」など
に関する情報と、「おうちえ」をあわせて郵送 
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4-３． オンラインを用いたフレイルチェック・介入方法の先進的取り組みの紹介 
（１）オンライン型フレイルチェックのアプリ開発 

コロナ禍では高齢者が感染した際に重症化しやすいという問題だけでなく、外出自粛などに

伴い日常生活に大きな影響を与えていることが問題となっています。自粛生活長期化の結果、

生活不活発によるフレイルが危惧されています。フレイルチェック導入自治体のコロナ前後デー

タの比較で、生活不活発による筋肉減弱（サルコペニア）を基盤とするフレイル化が明確にな

りました。また、生活不活発の影響はサルコペニアによる身体的フレイルのみならず、社会的交

流が低下することによる孤独感等を基盤とする社会的フレイルまでに及びます。第一章でも説

明しましたように「フレイルドミノ」の一本目のドミノである「社会とのつながり」を倒さないこと

が高齢者の健康寿命延伸に大きく寄与することは間違いないです。 

そこで、東京大学未来ビジョン研究センター・高齢社会総合研究機構では「オンライン型フレ

イルチェック」のアプリ開発に、2020 年より取り組み始めました。このアプリは、地域高齢者で

あるフレイルサポーター（ホスト役）が対話を主導しながら複数名の高齢参加者とオンラインで

つながり、自宅にいながらも地域の集いの場にいるような感覚でフレイルチェックを受けられる

双方向ツールであります。情報機器に慣れない高齢者も簡単な操作で使えるように地域のフ

レイルサポーターと一緒に開発しています。 

（２）フレイル予防活動を動画で示すオンライン型フレイル予防コンテンツ集の制作 

フレイル予防には栄養（食・口腔）・運動・社会参加の 3 本柱が重要で、今までは地域のフレ

イルチェックの現場でその重要性をチェック後に伝えることができましたが、コロナ禍では伝え

る方法に工夫が求められています。そこで、東京大学未来ビジョン研究センター・高齢社会総

合研究機構では今までの研究成果・科学的根拠を盛り込んだ動画コンテンツを考案・制作し
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て、オンラインを介してフレイル予防活動の内容や実践の重要性を伝えることを推進しています

（2021 年３月に完成予定）。動画の内容は①フレイル予防の基本知識、②栄養、③口腔、④

運動、⑤社会参加で構成され、オンライン型フレイルチェック後にフレイルサポーターが参加者

と一緒に動画を見ることで、継続的にオンラインで繋がるきっかけにもなり、フレイル予防活動

が実践されることを期待しています。動画の利

用は、対面でのフレイルチェック後にも活用する

ことを考えています。 

 

 

 

 

  

②栄養 

①基本知識 

③口腔 

④運動 

⑤社会参加 
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おわりに 

東京大学未来ビジョン研究センター・高齢社会総合研究機構では地域の高齢者が積極的

に地域活動に参加・活躍するのに役に立つ情報や事例をまとめてご紹介しました。具体的には

全国の住民主体活動を整理して自分に合う活動を探しやすく、また好事例を紹介することでイ

メージしやすくしました。また、地域の情報をどこで得て、どのように活用すればよいかについて

も「働きたい」「誰かの役に立ちたい」「出かけたい」というニーズに合わせて提供しました。住

民と行政のパートナーシップを強めるための方法も示しました。さらに、新型コロナの影響で萎

縮しがちな活動内容や頻度に関しても、工夫できる具体的な取り組みや先進事例も紹介しま

した。 

このマニュアルが地域で活動したい住民や仲間と活動を立ち上げたい方、住民をエンパワ

メントしたい行政に役に立つことを期待しています。また、現在の活動をより良くしたい時や自

分たちの活動を評価・改善したい時もこのマニュアルの内容が参考になることを期待していま

す。 
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