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令和２年度（第２４回）「チヨダ地域保健推進賞」 

 

活動テーマ 

自宅で継続的な「らくらく体操」実施を目指して 

～コロナ禍で行政が市民にできることは～ 

グループ名称・氏名(グループの場合は代表者名) 

犬山市 健康福祉部 健康推進課 健康づくり担当 

代表者：河村 佐久良 

 

 

勤務先：犬山市役所 

所 属：健康福祉部 健康推進課 

所在地：〒４８４－００６１ 

愛知県犬山市大字前原字橋爪山１５－２ 

ＴＥＬ：０５６８－６３－３８００ 

ＦＡＸ：０５６８－６５－３０８０ 

 

 

◇活動方針 

市民の健康づくりのきっかけとして、特に高齢者の介護予防を目的に、肩こり腰痛膝痛予防のための

らくらく体操を、市民ボランティアである健康づくり推進員が平成２２年より広く市民に普及している。

普及方法としては、老人クラブなど地域で活動する団体へ出張し体操を指導したり、自主活動として体

操講座を企画するなどである。健康づくり推進員によるらくらく体操の普及活動によって、地域で健康

づくり（運動、食生活、交流）などを進めるきっかけとなっている。また、入所施設や通所施設等にお

けるらくらく体操の普及指導により、高齢者等が推進員から刺激を受け生活上の生きがいとなることも

ある。 

 

◇活動内容とその成果 

新型コロナウイルス感染症の影響により、集団での介護予防事業、グループ活動の多くが自粛。その

ため閉じこもりによる孤立や筋力低下などが懸念された。その対策として、自宅で簡単な体操を行うな

どして筋力低下を防ぐため、健康づくり推進員が普及している「らくらく体操」のポスター及びＤＶＤ

を希望する市民に郵送することとした。ＤＶＤは、平成３０年度に健康づくり推進員をモデルとし、映

像ボランティアの協力のもと市民団体向けに配布するために手作りした。それを今回は自宅でも手軽に

実施してもらうために一般市民個人用として複製し配布した。配布して２，３か月後にポスター及びＤ

ＶＤの活用状況などの確認と満足度、今後健康づくり事業に期待することについてのアンケートを行っ

た。 

配布期間：令和２年４月２７日～８月３１日 

アンケート実施期間：令和２年９月１０日～９月１８日 

↑地方新聞で紹介された記事 

↓DVD 
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１．周知方法：市広報、地域の新聞掲載（中日新聞、尾北ホームニュース） 

２．配布物：ＤＶＤ（視聴時間３０分）及 

びポスター、そのほかにらくらく体操実 

施時の注意事項、実施状況を記録できる 

健康づくりチャレンジポスター・記録用 

紙、「新型コロナウイルス感染症」高齢 

者として気をつけたいポイント（日本老 

年医学会作成リーフレット） 

３．配布数：２１０部（ＤＶＤのみ１９枚、 

ポスターのみ９枚、両方１８２セット） 

配布時の状況：７０代の女性が一番多く申 

し込みされていた。自宅での運動への関心の 

高さが分かった。 

 

アンケート結果 

【１】アンケート返信率：５１．４％ 

（２１０人中 １０８人） 

【２】回答結果 

① 現在、何を見て実施しているか 

ポスターやＤＶＤを活用して体操を継続し 

ている人は約７割。体操自体を実施していな 

い人が約２割であった。アンケートの実施が 

配布後からの期間が短かったことも影響して 

いる可能性もある。ＤＶＤよりポスターを見 

て実施している人が多いのは、ポスターはＡ 

１サイズで壁に貼っていつでも見ながら実施 

できるということが市民にとって体操の継続 

につながっていると考えられる。また、ポス 

ターだけでは詳細が分からないという人にと 

っては、ＤＶＤを視聴しながら実施すること 

は、フォームを確認しながら実施ができるメ 

リットがある。また市民にとって身近な健康 

づくり推進員が出演しているため、一緒に体 

操しているという感覚も生まれるのではない 

かと考える。 
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なお、実施できていない理由として、“実施することを忘れてしまう”“時間がない（長い）”“や

る気がなくなってしまった”という意見があった。 

 

② 実施回数と身体変化 

“ほぼ毎日”“週１～５回程度”実施して 

いる人は約６割にのぼる。その人たちの身体 

変化としては、複数回答であるが、“肩こり 

や腰痛、ひざ痛が軽減した”が延３４人であ 

った。しかし、“変化がない”も延２１人い 

る。変化がない理由として、アンケートの実 

施が、体操をやり始めてからの日数が短いこ 

とや１か月に１回程度実施の人もおり、実施 

回数が少ないことも影響していると考える。 

また、“心が元気になった”や“イライラし 

なくなった”と回答する人もいた。コロナで自粛しており、体を動かせずにいたためであると考えられ

自宅での運動が、精神的な変化を生むことも分かった。 

 

③ 新型コロナウイルスにより市の体操教室 

等が開催されなくなった時に希望する健康づ 

くりに関する情報の入手や講座受講方法（複 

数回答可） 

“広報で周知してほしい”が約６割であった。 

６０代以上が大半であり、なじみのある広報 

が、市民にとっては一番知識の普及や新たな 

情報発信には必要なところなのかもしれない 

と感じた。 

 

◇今後の計画 

冬季に入り新型コロナウイルス感染者数が急増する中、令和３年１月からＤＶＤやポスターを広報等

で市民に周知し、新たに２００部程度を希望者に配布する予定である。今後も感染症のために活動自粛

を要請されることや、夏季には熱中症予防のために外での運動を控えた方がよい状況も出てくる可能性

がある。そのような状況においても、様々な手法を検討しながら市民に運動機会を提供していかなけれ

ばならない。また、自宅にいながら一人で運動を実施する場合、継続することの難しさもある。そのた

め市民に対して、自宅にいながら健康的な生活が維持継続できるような具体的な方法を提案し、市民の

健康づくりを支援していきたい。 

新型コロナが収束した折には、通いの場等において、社会参加をしながら仲間と共にらくらく体操が

実施できるよう、健康づくり推進員が地域に出向き、地域の健康づくりを推進する活動を計画したい。 


