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平成２８年度（第２０回）「チヨダ地域保健推進賞」 

 

活動テーマ 

多治見市健康づくり推進員による筋力アップ体操の推進 

～地域主体での運動推進を支援する取り組み～ 

応募グループ名称及び氏名（グループの場合は代表者名） 

多治見市役所 市民健康部 保健センター 

代表者：永井 絢子 

 

 

勤務先：多治見市役所 

所 属：市民健康部保健センター健康づくりグループ 

所在地：〒５０７－８７８７ 

岐阜県多治見市音羽町１－７１－１ 

ＴＥＬ：０５７２－２２－１１１１ 

ＦＡＸ：０５７２－２５－８８６６ 

 

◇活動方針 

多治見市では平成５年より市民の健康づくりボランティア「健康づくり推進員」を主体的な活動ができる地

区組織として育成に力をそそいでいる。健康づくり推進員とは多治見市が主催する健康づくり推進員養成講座

を受講した者に対し、市長が委嘱しており、現在は８４名で活動している。主な活動の目的は、「たじみ健康

ハッピープラン（多治見市健康づくり計画）」で掲げる「食生活」「運動」「喫煙対策」の推進である。健康

づくり推進員自身やその家族の健康増進から、さらに地域へ目を向け、自分の住んでいる地域を健康にするた

めに地区を拠点とした活動を続けている。 

 健康づくり推進員が主に取り組んでいる運動分野の活動の１つに筋力アップ体操の普及・推進がある。地域

の高齢者の閉じこもり予防と転倒予防、筋力維持・増進を目標に、できるだけ近くの場所で地域の人たちと一

緒に継続的に実施することを方針として、活動を推進してきた。 

 

◇活動内容とその成果 

（１）筋力アップ体操とは 

 椅子に座って実施する体操を３パターン、立って実施する 

体操を５パターンを組み合わせた体操で、１パターンを 

左右８回ずつする全身の筋力トレーニングである。 
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◇活動成果 

（１）筋力アップ体操の立ち上げから現在までの経緯 

 ＊平成１９年～２０年 

   近隣市である尾張旭市の健康づくり推進員との活動交流の中で、尾張旭市が取り組む「らくらく貯筋体

操」を勉強し練習するようになる。 

 ＊平成２１年 

   多治見市健康づくり推進員の組織の中に「筋力づくり普及部会」を立ち上げ、特にこの体操に関心が高

い推進員を中心に本格的な練習を開始。 

 ＊平成２２年 

   前年に引き続き健康づくり推進員自身の力量アップをしながらも、少しずつ地域へ広めていくことを活

動目標とする。地域での実践を通し、健康づくり推進員も自信とやりがいにつながった。 

  地域での実施回数実績：１３会場で４３回実施。 

 ＊平成２３年 

   筋力づくり普及部会が中心となって地域で実施していたが、地区活動へ移行していくことを目標とし

た。全員の推進員が筋力アップ体操を実施できるようにするために、各地区の筋力アップ部員が中心とな

り、地区の推進員へ伝達・勉強会を実施。 

   定期開催ができる地域も増え、筋力アップ体操が根づいてきた。 

   地域での実施回数：【定期開催】７会場で８２回 【単発開催】１３会場で１３回 

 ＊平成２４年 

   筋力アップ体操の実施は健康づくり推進員の地区活動として定着。地域で筋力アップ体操が定着してき

たため、会場によっては毎回５０人を超える参加があるところもでてきた。 
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   地域での実施回数：【定期開催】１０会場で１００回 【単発開催】７会場で７回 

＊平成２５年 

   地域での実施回数：【定期開催】１１会場で１７０回 【単発開催】１１会場で１４回 

 ＊平成２６年 

    筋力アップ体操の従来取り組んできた椅子バージョンの他に、新たに多治見市オリジナルの床バージ

ョンの体操を作成。椅子バージョンより強度が高い体操となるため、今後は若い世代への体操の普及に

も力をいれたい。 

    地域での実施回数：【定期開催】１７会場で２３３回 【単発開催】２６会場で２６回 

 ＊平成２７年 

    筋力アップ体操の床バージョンを健康づくり推進員が体得できるように月に２回勉強会を実施。 

    地域での実施回数：【定期開催】１８会場で２５６回 【単発開催】２１会場で２２回 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇今後の計画 

 筋力アップ体操は年々着実に地域へ広がり、定着している。これだけ地域密着型で浸透した理由としては、 

地域（住民）主体で取り組める活動を推進したいという狙いを明確にして取り組んだ成果と言える。具体的に 

は筋力アップ体操実施の主体を保健センターではなく、地域の公民館や地区民生委員・自治会等として、そこ 

に健康づくり推進員と保健センターが共に運営するというスタンスで取り組んだ。さらに、最近ではサロンの 

主催者が健康づくり推進員から筋力アップ体操を学び、自分たちのサロンで自主的に筋力アップ体操を実施す 

る団体もでてきた。まさに、保健センターや健康づくり推進員の手からも離れ、住民主体で運動を推進する活 

動が始まってきたと言える。 

今後は、介護予防のために高齢福祉課や包括支援センター等とも協力し、元気高齢者はもちろん、要支援高

齢者も積極的に呼び込むことや、現在実施できていない地域での開催を目標とする。そのためには、地区保健

師と健康づくり推進員がともに、さらに地域へ入りこみ、地域のキーパーソンとなる人と共働して地区組織を

作っていくという視点を持って、実施していくことが必要である。 

また床バージョンの筋力アップ体操は従来の椅子バージョンに比べ、強度が高い体操のため、より健康度の

高い高齢者や若い世代の運動普及のために推進していきたい。 

併せて、健康づくり推進員の期待される活動は年々と増加しており、この活動をさらに広げていくために、

地域の健康づくり推進員の担い手を発掘し積極的に育成していくことが重要である。 
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