
【令和７年度 第２回はつらつ高齢者部会】会議概要 
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資 料 

① 次第 

② 委員名簿 

③ 【協議事項１】令和８年度「はつらつ教室」の新カリキュラム案につ

いて 

④ 【協議事項２】令和８年度「みんなで元気アップ教室」の変更案につ

いて 

⑤ 【報告事項１】「ぱく増し てぬぐい体操」動画の活用について 

⑥ 【報告事項２】「ぱく増し レシピ」動画の作成及び活用について 

⑦ 【報告事項３】「あだち脳活ラボ」の動画配信機能の拡充について 

⑧ 【報告事項４】令和７年度「ぱく増し月間」（２月）の取組み案につ

いて 

⑨ 【報告事項５】生活支援の創出状況に関するアンケート調査結果につ

いて 

そ の 他  
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○栗林 定刻でございますので、ただい

まから令和７年度足立区地域包括ケアシ

ステム推進会議第２回はつらつ高齢者部

会を開催いたします。 

 本日はお忙しい中ご参加いただき、誠

にありがとうございます。本日の司会は、

高齢者地域包括ケア推進課はつらつ高齢

者支援係の栗林が担当させていただきま

す。よろしくお願いいたします。 

 まず初めに、資料の確認をさせていた

だきます。「次第 令和７年度足立区地

域包括ケアシステム推進会議 第２回は

つらつ高齢者部会」「はつらつ高齢者部

会 委員名簿」「令和８年度『はつらつ教

室』の新カリキュラム案について」「令和

８年度『みんなで元気アップ教室』の変

更案について」「『ぱく増し てぬぐい体

操』動画の活用について」「『ぱく増し 

レシピ』動画の作成及び活用について」

「『あだち脳活ラボ』の動画配信機能の

拡充について」「令和７年度『ぱく増し月

間』（２月）の取組み案について」「生活

支援の創出状況に関するアンケート調査

結果について」でございます。 

 不足等がございましたら事務局にお声

かけください。よろしいでしょうか。 

 この会議は、足立区地域包括ケアシス

テム推進会議はつらつ高齢者部会設置要

綱第６条により、委員の過半数の出席に

より成立いたします。現在過半数に達し

ており、この会議が成立いたしますこと

をご報告いたします。 

 皆様からの活発なご意見、ご質問を頂

くため、迅速な会議進行にご協力いただ

きますようよろしくお願いいたします。 

 なお、この会議の会議録は公開するこ

ととなっております。記録の関係上、ご

発言の前にはお名前をお願いいたします。 

 それでは、初めに酒井部会長から開会

のご挨拶をお願いいたします。 

○酒井部会長 おはようございます。 

 本日は皆様、資料が多くあるのですけ

れども、この資料にありますとおり、フ

レイル予防の対策の具体的な内容は、深

まってきました。 

 皆様よりご意見を頂きまして、より深

まったフレイル対策になっていくような

委員会にしたいと思います。 

 それでは、今日これから始めてまいり

たいと思います。 

○栗林 酒井部会長、ありがとうござい

ました。 

 それでは、議事に入らせていただきま

す。これからの議事進行につきましては、

酒井部会長、よろしくお願いいたします。 

○酒井部会長 それでは、議事を進行さ

せていきたいと思います。 

 まず、次第に従いまして進めてまいり

ます。 

 次第の２ですね。「協議事項」としまし

て、１の「令和８年度『はつらつ教室』の

新カリキュラム案について」、事務局か

ら報告をお願いいたします。 

○神家満係長 はつらつ高齢者支援係の

神家満から、ご説明をさせていただきま

す。皆様、よろしくお願いいたします。 

 では、資料は１ページ目を御覧くださ

い。「令和８年度『はつらつ教室』の新カ

リキュラム案について」という表題のも

のになります。 

 あわせてお配りしたパンフレット 

「１６のすすめ」の１１ページ、こちら

「はつらつ教室」が掲載されております

のであわせて御覧ください。 

 今回「はつらつ教室」、前回の部会でこ

ういった課題があり、今年度見直しを図
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っていきたいというところをご説明させ

ていただきました。 

 おさらいも兼ねまして、資料の項番１

「はつらつ教室の概要」「目的」と「課題」

を改めてご説明させていただきます。 

 こちら「はつらつ教室」、フレイル予防

の導入、入口となる教室と位置づけてお

りまして、地域の高齢者の方が主体的か

つ継続的にフレイル予防に取り組めるよ

う、具体的な知識や方法を学ぶことで、

実践への意欲を高め、日々の行動変容を

促していくということを目的としており

ます 

 この教室の課題、大まかに３点まとめ

させていただいております。 

 まず、ア、現状では連続開催型のため、

リピーターが多い。実践の場となってし

まっている状況がございます。 

 また、イといたしましては、各施設に

おいて類似事業も併存している状況です。 

 最後に、ウといたしまして、実践の場

となる他事業への案内が十分にできてい

なかったのではないかという課題が３点

ございました。 

 この課題を踏まえまして、項番２の「新

カリキュラム案」を別紙１のとおり、ま

とめさせていただいております。 

 なお、別紙１については室内型のカリ

キュラム案になっております。こちら２

ページ目を御覧ください。 

 「『はつらつ教室』新カリキュラム案」

ということで、Ａ４のカラー刷りのもの

になります。こちらになりますね。 

 こちらは、部会で皆様から頂いた意見

も踏まえまして、庁内の関係所管、専門

職とＰＴを組みまして、この「はつらつ

教室」のカリキュラムをどのように組み

直したほうがいいかというところを、改

めて検討させていただきました。 

 こちらの「方針」に記載のとおり、「は

つらつ教室」は、「フレイル予防の『運動』

『栄養・口腔』『社会参加』の３本柱をテ

ーマに、各分野の専門職の方々の実演を

交えた講座」、こちらの「ぱく増し栄養講

座」で行っている「リハビリのプロと学

ぶ筋肉維持講座」、こちらを参考に拡充

版の教室として検討をさせていただいて

おります。 

 時間配分といたしましては、現状９０

分のところを１２０分に拡張させていた

だきました。時間配分は記載のとおりで

す。 

 内容といたしましては、栄養講座につ

いては「フレイルとは」という導入のと

ころから、「ぱく増しの必要性と工夫」

「継続的な取り組み方」。実演について

は、「フレイルチェック」及び「ぱく増し

レシピ（一品）の実演」を考えております。 

 「口腔講座」につきましては、足立区の

衛生部のほうで作成しております「健康

あだち２１」の計画の中でも、高齢期の

フレイル予防には「あだち☆ちゅうりっ

ぷ体操」、こちらの口腔体操のほうを普

及・啓発していくことを重点項目として

位置づけておりますので、この「はつら

つ教室」の中でも「あだち☆ちゅうりっ

ぷ体操」の実演ですとか、おうちででき

る口腔ケアのポイントというところを講

義としてまとめさせていただいておりま

す。 

 また、運動講座につきましては、山ノ

内先生にもご助言を頂きまして、「高齢

になってケガが増える理由」ということ

で「転倒しないための工夫」という講義

を、簡単なストレッチですとか、「あだち

らくらく体操」のポイント解説を交えな
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がら講義をしていただきます。 

 また、「栄養」「口腔」「運動」、この

講座が三位一体となって、教室としての

相乗効果を高めるために、ここでこれま

で行った「栄養」「口腔」講義の振り返り

もしながら、また次に、この教室の後に

どういった事業がお勧めなのかというと

ころを先生のほうからご講義いただくよ

うな内容で考えております。 

 また、最後にアンケートを実施しまし

て、参加者の声を頂き、毎年ブラッシュ

アップを図っていきたいなと考えており

ます。 

 下段のほうにあります、左側に「教材」

と書かれているところなのですけれども、

各講座、テキストというよりかは、あく

まで導入の教室になりますので、今回お

配りしております「ぱく増し」、またオー

ラルフレイルのリーフレット、こちら「令

和７年度改定予定」と書いてあるのです

けれども、最近やっと改定版ができ上が

りましたので、今日皆様に改定版をお配

りさせていただいております。こういっ

たリーフレットを使って、教室の中で各

専門職の方々から講義をしていただくこ

とを考えております。 

 また、講師の依頼先につきましては、

栄養分野については東京都栄養士会・足

立支部の皆様方に、運動講座については

東京都理学療法士協会の先生方にお願い

をする予定で、口腔分野については、先

日、はつらつ部会の佐藤先生ともお話を

させていただきまして、どういった方々

にお願いするのがいいのかというところ

をご調整、ご相談をさせていただいてい

るところでございます。 

 資料１ページ目に戻っていただけます

でしょうか。 

 以上、ご説明したのが新カリキュラム

案になりますが、来年度の実施予定回数

といたしましては、年間で３２回、また

会場といたしましては、区内１６か所の

区施設を予定しております。目標定員は、

１，０００人を目標と位置づけさせてい

ただきました。 

 項番３の「従来のリピーター参加者が

フレイル予防活動を継続する場について」

ですが、室内型の教室事業につきまして

は、類似事業、各センターでも実施して

いるという現状がございますので、そう

いった事業の拡充、あとは我々のほうで

提供している「あだち脳活ラボ」の動画

コンテンツ、こちらも各施設のほうで、

フリーで自由に講座として使っていただ

けないか、そういった調整をさせていた

だこうと考えております。 

 また、プール型につきましては、各施

設で類似事業が実施されている状況と、

あとは安全管理上の人件費の抑制ですと

か、設備の特殊性の点から、これ以上実

施会場を増やす、参加者数を増やすとい

うところが費用対効果の観点から改善が

難しいというところで、今年度をもって

廃止を検討しております。 

 ただ、プール事業につきましても、先

ほどと同じように既存の類似事業は行わ

れておりますので、そういった事業の拡

充のところは、関係所管と引き続き調整

をさせていただき、日々のフレイル予防

の活動ができる場の確保というところは

目指していきたいと考えております。 

 私のほうから説明は以上になります。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 今の報告を受けまして皆さんのご意見

を頂きたいと思います。いかがでしょう

かね。 
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 私から１点質問なのですけれども、回

数としては全３２回ということで、それ

で会場が下に出ていまして、全部で何か

所あるのか分からないですが。 

○神家満係長 １６か所になります。 

○酒井部会長 １６か所ですね。とする

と、同じ会場で２回やる形になるわけで

すかね。 

○神家満係長 はい。 

○酒井部会長 その場合、新カリキュラ

ムというものを頂いているのですけれど

も、それは２回開催するときに全く同じ

実演が行われるのか、若干変わるのか、

そのあたりは同じ会場ということで、ど

ういう感じになっているのですかね。 

○神家満係長 前期・後期の２期制で開

催を予定しているのですけれども、カリ

キュラムの骨格は、あくまで今日お示し

させていただいた内容なのですが、詳細

はこれから各講師の方と詰めていきたい

と考えております。 

 ただ、例えば「ぱく増し」の栄養講座の

部分については、前期で実演するレシピ、

後期で実演するレシピを、季節のもので

あったり、前期・後期でメニューを変え

たりとか、そういった工夫はしたいと考

えております。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 ほかはいかがでしょうかね。 

 基本的に実施する、この事業として各

回、同じ施設で２回ぐらい前期・後期行

われるということなのですけれども、当

然、常に新しい方が、参加者が来るとい

うことを目指していると思うのです。で

すけれども、そのあたりは初めてである、

２回目である、３回目であるというよう

なことは、どういうような形で記録して

いくことになりますか。 

○神家満係長 参加者名簿を受付のとき

につくりますので、そこで参加者の方の

把握というのが可能になります。ただ、

これまでは連続開催型の講座という形式

を取っておりました。連続開催型なので、

毎回同じ方が参加するというリピーター

の課題というところはあったのですけれ

ども、今回はあくまで前期・後期のタイ

ミングを狙っての単発開催型になります。

あとは前期・後期で内容を、少しアレン

ジを加えたりとかということも考えてお

りますので、厳密にそこは、前期を出た

から後期で参加を断るとか、そういうこ

とは考えておりません。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 いかがでしょうかね。 

 この新カリキュラム案では、各回教材

があります。教材というのは非常に参加

者に満足感を与えることと、また復習で

きるという点で非常によいと思います。

例えばこのオーラルチェックに関して、

ちゅうりっぷ体操とか、様々具体的に絵

になっているというのは、持ち帰った後

も実践できるし、皆に話していけるとい

う意味で、これは非常にいい資料だとい

うふうに思います。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

○酒井部会長 これは本当いいですね。 

○神家満係長 我々が教材をこういった

リーフレット、パンフレットに変更した

というのは、冒頭で申し上げたとおり、

やはり「はつらつ教室」はフレイル予防

の入り口の教室であって、この後に続く

各事業へのご案内、最初の位置づけの教

室としております。なので、ここで詳し

く何かを学ぶというよりかは、あくまで

我々行政としても皆さんにまず知ってい

ただきたい情報に絞りまして、時間も限
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られていますので、その限られた時間の

中で、区としてどういったことをまずお

伝えしたいかということを考えたときに、

こういったリーフレットの教材のほうが

皆さんのほうに情報が伝わりやすいので

はないかということで、今回こういった

形にさせていただきました。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

○小浦委員 「ぱく増し」のリーフレッ

トが新しく改定されていると思うのです

が、改定された点とか、新たに工夫され

たところとか、詳しく聞かせていただけ

たらと思います。 

○千ヶ崎係長 高齢者栄養施策推進担当

の千ヶ崎と申します。 

 今回、「ぱく増し」のリーフレットを大

幅に改定をしました。今までは、とにか

く「ぱく増し」を知ってもらう、レシピを

どんと載せてインパクトをつけておった

のですけれども、「自分がフレイルかな」

という気づきの部分を入れまして、プラ

スなぜ「ぱく増し」をしなければいけな

いのという、その根拠のあたりも入れて、

教材として使えるようにしました。これ

１枚である程度フレイル予防、それから

「ぱく増し」が分かっていただけるよう

な改定をさせていただきました。 

 あとはレシピがすごく人気ということ

で、裏面に簡単なレシピを載せさせてい

ただいたりとか、今年度手ぬぐい体操の

動画もつくりましたので、その手ぬぐい

体操も裏面でご紹介をしてということで、

「ぱく増し」が中心なのですが、プラス

運動もというところで、今の現状に合わ

せた内容ということで改定のほうをさせ

ていただいております。 

○小浦委員 ありがとうございます。 

○酒井部会長 ほかはいかがでしょうか

ね。 

この「ぱく増し」についてお話しさせ

ていただきたいのですけれども。「３つ

のポイント」というふうにあって、ここ

に、前、タオルをつくりましたよね。あの

ときに様々な「チキンがいいよ」とか「こ

れがいいよ」というのが出ていたのです

けれども、具体的にメニューになって表

れたというのはやはり非常に気を引きま

すよね。 

 しかも、このレトルトカレーとか焼き

鳥缶というように、手に取りやすいベー

スのものがあって、そこに足していくと

いうものは、やれるなという感じがして、

非常に「ぱく増し」が身近になるパンフ

レットができたなというふうに思います。 

 いろいろ見ていけると、媒体で見てい

けるという形ですね。 

 それでは、次のほうに進んでまいりた

いと思います。 

 次第の２の協議事項になります。「令

和８年度『みんなで元気アップ教室』の

変更案について」事務局からご報告をお

願いしたいと思います。 

○神家満係長 事務局のはつらつ高齢者

支援係の神家満が引き続きご説明させて

いただきます。 

 資料は３ページ、御覧ください。あわ

せてですが、また「１６のすすめ」のパン

フレットの９ページ、１０ページを御覧

いただければと思います。 

 それでは、この「令和８年度『みんなで

元気アップ教室』の変更案について」と

いうことで、前回は変更の方針案をご説

明させていただき、本日は少し具体的な

変更内容の部分をご説明させていただき

ます。 

 おさらいといたしましては、項番１
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「『みんなで元気アップ教室』の目的と

課題」。目的は、フレイル予防の知識を学

びながら、グループワーク等を通じて参

加者同士の親睦を深め、新たな自主グル

ープを創出する、こちらを目的と位置づ

けております。この事業の課題といたし

ましては、現時点ではウォーキングの自

主グループ創出に特化したカリキュラム

となっており、年々参加者は減少傾向と

なっております。より多くの参加のきっ

かけを広げるために、ウォーキングに特

化しない、多様な自主グループを創出す

る事業に見直していく必要があるという

ことで、見直しをさせていただきました。 

 項番２の「４つの変更内容（案）」でご

ざいます。 

 まず１つ目が、「『元気アップサポータ

ー養成研修』との統合」です。こちらパン

フレットの１０ページに記載があります

が、地域における生活支援の担い手養成

研修である元気アップサポーター養成研

修、こちらのカリキュラムの一部を組み

込み、地域の担い手として社会参加して

いくことの重要性を学びつつも、基本的

には「みんなで元気アップ教室」のカリ

キュラムの中で学んでいただく、両事業

を統合していきたいと考えております。 

 変更内容の２点目、（２）です。「『や

ってみようかな』から始まる趣味づくり

を支援」、ここが大きな変更ポイントに

なります。これまではウォーキングに特

化していたものを、様々な趣味に通じる

体験をすることで、自分の好きなことで

あったり、取り組みたいことを発見して

いただき、仲間と一緒に継続的なグルー

プ活動につなげていく内容に変更します。 

 項番ア「主な体験内容」の案でござい

ます。これで決定というわけではなく、

今我々の中でこういったことができない

かなという候補になります。 

 コーヒーの淹れ方であったり、陶芸、

絵手紙、カメラ、スマートフォン教室、吹

き矢であったり、こういった幾つかのコ

ンテンツの中から、３、４種類を選定し

て講座の中でいろいろ体験していただき、

自分の好きなものを見つけていただく、

やりたいことを見つけていただく、そう

いった内容で考えております。 

 こういった趣味を起点とした教室の特

徴といたしましては、趣味をベースとし

たグループであるため、自主性であった

り、継続性が高いグループの創出が期待

できることと、あとグループの活動内容

は一つの趣味だけではなく趣味と趣味を

掛け合わせたり。例えばスマートフォン

でカメラの撮り方を学び、一緒にウォー

キングで公園に行って季節の写真を撮る

とか、絵手紙を書きながらおいしいコー

ヒーを飲むとか、そういったものの掛け

合わせが自由にできるというところが特

徴としてあります。 

 資料４ページ御覧ください。 

 変更内容の３つ目、（３）です。年間ス

ケジュールを見直します。 

 従来であれば、前期・後期の年２期制、

各期１０回のカリキュラムでしたが、変

更後としては、年１期の１２回制を考え

ております。 

 時間としては、１回当たり９０分のと

ころを１２０分に拡張する予定です。 

 従来、前期・後期の後期に当たる部分

というところを、教室を実施しない期間

になるのですけれども、この期間を、教

室を卒業した自主グループが日々の活動

で抱える課題に対して、教室の講師の方

が個別に面談をしてフォローをする。そ
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ういう丁寧な伴走支援というところの期

間に充てたいというふうな狙いで、年２

期から１期に変更を考えております。 

 変更内容の４点目が「オリジナルグッ

ズの導入」です。受講中に使用する体操

の道具、例えば「ぱく増し体操」では手ぬ

ぐいですとか、あとはセラバンドという

ゴムのチューブのようなもので行う体操

があるのですけれども、そういった道具

を使って運動を学んでもらう。体験した

ときにその道具というのを参加者の参加

特典として配付する。そういったことで

高齢者の方々の参加意欲を後押ししてい

きたいなと考えております。 

 項番３の「年間の創出見込みグループ」

の数なのですけれども、５０グループを

予定しております。 

 教室の開催は、前期・後期から年１期

に減るのですけれども、複数の体験を教

室の中で学ぶことで、複数のグループの

創出も見込めるのではないかと我々のほ

うで想定しております。そういったとこ

ろで、各会場全２５か所、２グループ以

上創出を目指して、従来の創出ペースを

維持していきたいなと考えております。 

 私のほうから説明は以上になります。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 今の報告を受けまして、皆様よりご意

見等を頂ければと思います。 

○神家満係長 すみません。部会長、私

からいいですか。 

○酒井部会長 はい。 

○神家満係長 本日、アイデアを皆様か

ら頂きたいなと思っていまして、４つの

変更内容の中でご説明した体験の内容で

すね。主な体験内容としてここを列記さ

せていただいたのですけれども、何かこ

れ以外にも、こういった講座、こういっ

たコンテンツが高齢者の方にとって参加

意欲を促すような、そういったものがな

いか。あとは、オリジナルグッズについ

ても、やはりグループを創出する目的の

教室になりますので、グループとしての

一体感を持てるようなグッズで「こうい

うものがあるといいのではないか」とか、

もしそういったアイデアがありましたら、

ご意見をいただきたいなと思います。 

○酒井部会長 いかがですかね。 

 はい、お願いします。 

○小浦委員 栄養士会小浦です。 

 １点質問と、活動内容の提案ですけれ

ども、質問は４ページの３番、「各会場

（全２５か所）で」というのは、ホウカツ

のことでよろしいですか。 

○神家満係長 はい。各ホウカツの圏域

ごとで考えております。 

○小浦委員 各ホウカツで２つ以上のグ

ループ創出を目指すということですか。 

○神家満係長 そうですね。「各ホウカ

ツで」というよりかは、各教室、２５か所

で教室をやりますので、１回の教室で２

グループ以上の創出を目指す。ただ、そ

の教室を実施する会場はホウカツの圏域

ごとに開催をいたします。 

○小浦委員 分かりました。ありがとう

ございます。 

 あと活動の提案です。住区センターの

活動と被ってしまったらあれなのですけ

れども、手芸が好きな方が多いイメージ

があります。あと盆栽というのはいかが

でしょうかね。卓上でできるぐらいの。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

○酒井部会長 お願いします。 

○廣島委員 廣島です。よろしくお願い

いたします。 

 一つ質問なのですけれども、自主グル
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ープの創出の目的というところで、現時

点では、その自主グループの活動がどの

ような形になっているのか。あと案とし

ては、通所介護をやっている中でよく聞

くのが、カラオケが好きな方と、先ほど

おっしゃっていた手芸的なところが多い

かなという印象があります。あと男性目

線で行くと、コアなところで麻雀とかは

話を聞いたりはします。ギャンブルじゃ

ないんですけれども、そういったところ

を好んでいる方というのは、やはり一定

数はいるかなという印象です。 

 以上です。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

 ご質問内容としましては、自主グルー

プ、現在足立区のホームページで通いの

場として、２５０グループほど公開をさ

せていただいているのですけれども、非

公開を含めるともっと多くのグループ数

おります。 

 一番自主グループとして多いのは、運

動系、体操ですとかそういったものが多

いのですけれども、もちろん手芸の文化

系のものもありますし、あとは地域清掃

ですとか、ウォーキングをして食事をす

るとか、談話をする、コミュニケーショ

ンを取るというようなグループも数多く

見られます。 

 麻雀も、確かに健康麻雀とかもありま

す。 

 やはり男性だけではないのかもしれな

いのですけれども、競技として競い合う

というところは、一つ参加を促すポイン

トとしてあるのかなと。 

 例えばダーツとか吹き矢とかというと

ころも競技としてありますし、熱中する

というか。そういったところもあるのか

なというふうに見ています。 

○廣島委員 そうですね。特に今言って

いた競技性というところでいくと、１人

ではできないものになるので、なおさら

そのグループというところでは優位性が

あるのかなと。 

○神家満係長 いいですよね。 

 実は内山委員にも事前にご相談をさせ

ていただいて、どういった内容が高齢者

の方に今、いいのかなというご相談をさ

せていただいたときに、吹き矢というア

イデアを頂きまして。そこがまさに、や

はり１人ではできない、グループででき

る、あとは大会があってみんなで参加で

きるというところが、やはりこの事業と

してもいいのではないかというご意見を

頂いたので、ここに記載をさせていただ

きました。ありがとうございます。 

○内山委員 いいえ。全国大会もあると

いうことで。 

○酒井部会長 ほかいかがでしょうかね。 

○内山委員 全く流行っていないらしい

のですけれども、ピックルボールという

競技があるそうなのです。私も聞いたば

かり、見たことがないのですけれども。

体育館でやることができて、テニスの小

型版ということで、ポールを立ててネッ

トを張って。用具はそれだけでいいそう

なのですね。それで対面でポンポンポン

ポン打つ。「床、傷つかないの」と聞いた

のですが、プラスチック系なのでしょう

ね。はやり始めているみたいな、はやる

のではないかと言われていて。日本に入

ってきてまだ大したことないのでしょう

けれども。 

 そんなのがあって、私、卓球をやって

いるのですけれどもね。体育館では卓球

台を何台も出せます。ですけれども、室

内テニスなどは１コートですよね。グラ
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ンドテニスだと幾つか置けるのですが、

体育館だと、全部マットなどを用意しな

いとできない。それを体育館に預けたり

する。クラブで用意したり、体育館で用

意したりしますけれども、結構大変で。

ですけれども、そのビックルボールとい

うのは本当にポールとネットだけあれば、

できるらしいのですよ。 

 ということで、足立区発祥で、はやら

せたらどうか。色々と調べて、聞いてみ

たら「面白いかもしれないね」みたいな

話があったので、今、お話しさせてもら

いました。 

○神家満係長 ありがとうございます。

私も初めて聞きました。 

 いかに自主グループ、地域の方々が自

主的にグループ活動を継続するというと

ころは、やはり大がかりな設備、高価な

設備を要するものというのは、やはり障

害になってきてしまって、手軽にできる

というところは、この教室の中で取り入

れる一つの重要な要素になるかなと思い

ます。 

○内山委員 年齢的なものというのはや

はりあるのですよね。 

 卓球で言えば、ラージボールといって、

普通のボール４０ミリなのですけれども、

４４ミリのボールがある。それだけでス

ピードが全然違って、年齢が行った方が

参加している。全国大会もあります。 

 そういう意味で、ある年齢で行くと、

普通の卓球もやっていますけれども、ラ

ージボールもやる人が多くなる。そうい

う高年齢の方がかなりやっているゲーム

ですね。 

ビックルボールはそれに似ているので、

テニスの小型版のようなものらしいので

すね。ボールのスピードもゆっくりなの

でしょうね。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

○酒井部会長 将来的な体験内容の中に

入ってきそうな感じですね。 

 ほかはいかがでしょうかね。 

○山ノ内委員 では、すみません。山ノ

内です。 

 特に今、おっしゃったものというのは

僕も聞いたことがあります。男性の場合

というのは、会場が２５か所あるので、

対抗戦をやりたいと思います。所属意識

というのはやはり大事で、その２５圏域

の中の会でいろいろな大会をやって、男

性は優勝を取るとか準優勝とか、何かメ

ダルがもらえると、やはりうれしいかな

と。 

そういうのが、どんな種類のでもいい

と思うのですけれども、この２５か所を

うまく利用して、やはり年１回でもいい

ので開催をすると、それに向けて参加し

ようと考えるのではないかと。 

ただ、その地区だけでやっていても、

なかなか継続できないと思います。結局

そこで今年駄目であっても、「では来年

もまたそこで頑張ろうか」という気にな

ってくるかと。 

○廣島委員 そうすると、何でもいいで

すね。 

○山ノ内委員 何でもいいのですよ。 

○廣島委員 それこそトランプとかも 

○山ノ内委員 そういうのもいいですし。 

 やはりブロック大会があって、そこで

優勝したグループが集まって、区の大会

に出る。そういうのがいいかと。 

○廣島委員 最後は区で表彰する。 

○山ノ内委員 そうですね。それこそ、

区長に表彰でもされたら、広報に掲載さ

れたらそれはうれしいと思いますけれど
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もね。今回男性の参加を促そうと思うと。 

○廣島委員 競技性がいいですね。 

○山ノ内委員 やはりそういう競技性と

目標がないと継続は絶対できないので。

そういうところは先ほどのようなものは

いいですよね。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

○堀委員 私もよろしいですか。今お話

を聞いていたら話したくなってしまって。

堀でございます。 

 廣島委員からあった、グループでない

とできないものというのは、やはりアク

ティビティを何かしら楽しいものを入れ

るというふうになったときに、自然に「何

人かでやってみましょうか」というふう

な話になるものというのは、選定する上

ですごくやはり大事な要素だなというふ

うに思いました。 

 今、競技で大会をやったりとか、対抗

戦をやったりみたいな話がありましたけ

れども、木の棒を転がすゲームがはやっ

ていますよね。棒をカットしてやって番

号が書いてあるものです。 

○神家満係長 モルックですか。 

○堀委員 モルックの自主グループとい

うのが一つ、二つぐらいあるのですけれ

ども、やはりそこは「一緒にやろうか」と

いう話が出かかったりしていました。 

 なので、これは本当にスポーツ何でも

いいと思うのですけれども、そのお手軽

さとか場所を選ばないとか、また屋外で

もできたり、室内でもできたりとか。そ

ういう両方自在にできたりするとなおさ

らいいかもしれないのですけれども、そ

ういうふうなものを入れておくことで、

自然に幾つかのグループができてという

ふうになっていくと、そこの交流の中か

らホウカツ圏域を越えて交流する中から、

何かじわじわと盛り上がってくるような、

そういうストーリーは描けそうだなと。 

 あともう一つ、これも廣島委員だった

と思いますけれども、話の中で「トラン

プ」と出ましたが、やはり運動だけでは

なくて、文化系の手遊びとかそういうふ

うなのもあったほうがいいという話も、

検討いただいた中でこういうラインナッ

プに今なっていると思うのですが。トラ

ンプというのは脳トレにもひもづけられ

そうだし、やはり一人で遊ぶものという

よりは、誰かと一緒にやるようなものだ

と思うので、カードゲームみたいなもの

も取り入れて、ちょっと変わったゲーム

を教えてもらってやるなどというような

ことだと、それもグループづくりに少し

後押しになったりするかもしれないなと

思いました。 

以上です。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

○廣島委員 働いている職員で、中年と

いうか、四、五十代の女性なのですけれ

ども、よくママさんバレーとかというの

があるではないですか。今回バレー云々

とかではないのですけれども、さっきの

競技というところで行くと、やはりやる

モチベーションというのがあるのですよ

ね。それで、何かランクづけではないけ

れども、一部に上がったり二部に上がっ

たりとかという、そこのやはり競技性の

ところですごくモチベーションが上がっ

ているというのはよく聞く話ではあるの

で、先ほど山ノ内さんがおっしゃってい

たように、そこのブロックごとで何かや

っていくというのはいいと思いますし。

あとここに出ているカラオケとかも何か

よくテレビとかであるような。 

○神家満係長 点数を競う。 
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○廣島委員 あまり点数が低いとあれだ

と思うので、ブロックごとで最低何点以

上みたいな感じにしてやったら面白いの

かなと、今ふと思いました。 

以上です。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

 今日我々では想像もつかなかったアイ

デアを頂くとともに、重要だなと思った

のは、やはり元気アップ教室の本来の目

的と照らし合わせて、何でもいいではな

くて、この目的に沿うコンテンツの講座

の選ぶ基準というというところが、改め

てここは必要、大事だなというふうに思

いました。 

 今日のご意見も踏まえて、コンテンツ

の中身の精査というところはさせていた

だきたいと思います。本当にありがとう

ございます。 

○酒井部会長 私も今日、麻雀やトラン

プが出てきて、巧緻性が必要になるもの、

指とか、手指ですね。やはり手指の機能

というものが体全体に影響しますから、

そういった意味ではスポーツ的な側面も

若干やはりあるし、みんなでやるという

部分について、麻雀やトランプの評価が

違った形でできるのだなというのを今日

知ることができました。 

 ３種から４種を選定ということなので

すけれども、沢山選定されるといいなと

いうふうに思います。 

 それでは、次に行きたいと思います。

次第の３になります。 

 「『ぱく増し てぬぐい体操』動画活用

について」を、事務局から報告をお願い

したいと思います。 

○千ヶ崎係長 高齢者栄養施策推進担当 

高齢者栄養施策推進担当の千ヶ崎と申し

ます。 

 私から、資料の５ページになります、

「『ぱく増し てぬぐい』動画の活用に

ついて」ご報告させていただきます。 

 目的としましては、フレイル予防には、

栄養と運動をあわせて行うことが効果的

というところで、昨年は、手ぬぐい体操

のリーフレットを作成しました。今年度

は動画を作成して、広く周知していきた

いと考えています。 

 内容につきましては、あだちＰＯＳネ

ットワークの皆様にご協力いただきまし

て、高齢者が通いの場や自宅で活用でき

るよう、分かりやすさを重視した動画と

いうことで、作成をさせていただいてい

ます。 

 今日は、時間の関係で一部にはなって

しまうのですが、実際の動画を見ていた

だければと思います。では、お願いしま

す。 

 最初の部分と、実際の手ぬぐい絞りの

ところを御覧いただければと思います。 

（動画視聴） 

○千ヶ崎係長 視聴は一部なのですけれ

ども、こちらにＱＲコードを載せており

ますが、全体で１０分ぐらいの動画にな

ります。 

 解説をつけて、その後、「実際に１０回

やってみましょう」と１０回繰り返すよ

うな形で、５個の体操がありますので、

お時間のあるときに見ていただけたらと

思います。 

 活用方法、３番につきましては、既に

「動画ｄｅあだち」のほうには配信済み

になっています。それから「あだち脳活

ラボ」でこの後、神家満のほうからも説

明があると思うのですが、「あだちオリ

ジナル動画」というところに既に格納さ

れております。 
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 そのほか、ホウカツの実態把握訪問の

中でリーフレットをお渡ししながら「動

画でも見られますよ」というふうにお話

をしたり、住区センターの「リハビリの

プロで学ぶ運動講座」とか、介護予防事

業などでも使っていきたいなと考えてお

ります。 

 今後の方針としましては、住区センタ

ーの運動講座のほかに、今後はふれあい

サロンのときに、この動画を見ながら「み

んなでやってみましょう」みたいな形で、

いろいろなところで活用できるといいな

というふうに考えております。 

 以上であります。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 まず、この報告でご意見等ありますか

ね。 

○内山委員 いいですか。 

○酒井部会長 はい。 

○内山委員 内山です。シルバー人材セ

ンターです。 

 ちょっと外れてしまうかもしれないの

ですけれども、手ぬぐいの使い方の中に、

一つ、足の指でつかむというのが入って

いましたっけ。 

○山ノ内委員 それは入っていないです。

手繰り寄せるやつですね。 

○内山委員 そうですね。手繰り寄せる

やつなんです。というのは、実は２日前

に安全管理の研修を聞いたのですけれど

も、ここでもいろいろ、テストというの

ですかね。片足のバランスを１分間取っ

て、とかあったと思います。そういうの

でずれたりする、あと歩いていてもずれ

てしまう。「転ぶ」ということをテーマに

やったのですけれども。その中の一つと

して、足の指の力が弱ってきて倒れると

いうのがあったのですね。 

 私は足の指の握力を高めるために「ど

うやったらいいのですか」と聞いたとき

に、タオルをいろいろつかんで、という

のがあったのですね。一つですけれども。 

 そんなので、手ぬぐい体操はタオルを

使うので、加えられたらどうかなという

ふうに思ったのですね。 

 よくお相撲さんで土俵をつかむと言い

ますよね、あれはやはり力が大事なのか

なと思うし、あと先生が言われていたの

が、王選手がどうやってもバランスが崩

れないそうですよね。一本足打法。押そ

うが何しようが。普通ポンと倒れちゃう。

全然、微動だしない。もう本当にしっか

り足掌でつかんで、「でっしょう」という

ような感じで言っていました。 

 やはりそのくらい足の裏というのが大

事だということを聞いて、私も「あ、そう

なのかな」などと思いまして、お話しさ

せてもらいました。 

○千ヶ崎係長 ありがとうございます。 

 また、体操については、今５種目なの

ですけれども、このまま行くのかも含め

て、山之内先生、もし何か体操のことで

ご意見があればお願いします。 

○山ノ内委員 今のお話、僕も実は体操

教室で同じ話をするのですね。今の現代

人はやはり靴を履いたりとかスリッパば

っかりなので、結局指を使わなくなって

いるという話はします。 

 今回ここで入れなかったのは、和式の

手ぬぐいというのはやりづらいのですよ。

タオルだとやりやすいのですけれども。

今回配られたのが和式の手ぬぐいだった

ので、あれでこうやると結構やりづらく

て。タオルだとすごくやりやすいので。

でも、何かにそういうのを、足の指の運

動を入れられると確かにいいかなと思い
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ます。 

 まさにバランス取るときには、そこの

筋力というか、結構外反母趾予防にもな

ると思うのですけれどもね。外反母趾に

なるのが、やはりこの力が弱ってくると

なりやすいのでというところもあったり

して。 

○神家満係長 「はつらつ教室」の新し

いカリキュラムのほうにある「転ばない

ように」というのを少しテーマで講義を

していただく予定で、今考えていますの

で。 

○山ノ内委員 ぜひ入れさせていただこ

うと。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 それでは、同じ動画に関するものなの

ですけれども、次の次第のほうに参りま

す。 

 「ぱく増し レシピ」の動画について、

報告をお願いしたいと思います。 

○千ヶ崎係長 こちらも千ヶ崎のほうか

ら報告させていただきます。６ページに

なります。「『ぱく増し レシピ』動画の

作成及び活用について」ということで、

ご報告させていただきます。 

 第１回目のはつらつ高齢者部会でご提

案いただきましたレシピ動画について、

進捗状況をご報告させていただきます。 

 １「目的」としましては、レシピはＳＮ

Ｓ等で発信すると文字が多くなって、普

段料理をしない方にとってはつくり方の

イメージが湧きづらい等の課題がありま

す。そこで、レシピを動画にすることで

区民に分かりやすく紹介して「ぱく増し」

の実践を促がせればと考えて作成をしま

した。 

 ２番「レシピのコンセプト」としまし

ては、安価なレシピで、普段料理をしな

い方にもつくってもらえるような簡単な

レシピ。それから、栄養バランスがいい

とか、「プラス１品でぱく増し」とか、あ

とは「ぱく増しおやつ」とかですね。カテ

ゴリーを分けて紹介していけたらなと思

っています。 

 こちらも今日、動画を見ていただけれ

ばと思いますので、お願いします。 

（動画視聴） 

○千ヶ崎係長 動画と言っても、撮影を

して編集をするというのが労力がかなり

要るので、今回ＰｏｗｅｒＰｏｉｎｔで、

アニメーションをつけて、ペラッペラッ

とめくれるような形で動画風に作成しま

した。これであれば写真を何枚か撮って

作成でき、分かりやすく伝えられるかな

ということでつくってあります。 

 今後の活用方法としましては、「あだ

ち脳活ラボ」で配信していきたいと思っ

ています。既に１０月２９日に、今御覧

いただいた小松菜の納豆汁は配信をして

おりまして、今日、朝確認したら５６１

回再生ということで、やはり脳活ラボで

配信すると見てくださる方がいらっしゃ

るなと思っています。 

 配信方法としたら、脳活ラボのＬＩＮ

Ｅのメッセージで、レシピのテキストと、

あと動画のリンクを貼って、リンクをク

リックすると飛ぶような形で考えており

ます。 

 そのほか、「動画ｄｅあだち」には、既

に３個、このほかに２個、今動画がアッ

プされております。 

 今後は、ＬＩＮＥとかＡメールとかで

配信をしていければと考えております。 

 ４番「今後の方針」というところで、今

後は私たち栄養士が考えたレシピ以外、

例えば地域で活動している団体の方や関
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係者の方が作成した動画も紹介していく

とか、多様なコンテンツを配信していけ

るといいかなと思っています。 

 第１回目のときに小浦委員から、「帝

京科学大学の学生さんがレシピ動画をつ

くっていますよ」というのをご意見いた

だいて、大学のほうに確認をしたところ、

今ＹｏｕＴｕｂｅから一度取り下げてい

て、１２月くらいにまたアップされると

いうことなので、そういう学生さんがつ

くったレシピであるとか、あとは男性の

共食の場、男性のサロンの皆さんが、自

分たちで、電子レンジで焼きそばをつく

ったり、あとはすき焼きをつくったりと

か、そういうのを自分たちで編集して、

動画にもしていますので、そういうのも

ご紹介をして、楽しくレシピを配信をし

ていけたらなというふうに考えています。 

 以上になります。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 さて、皆さんもご意見が。 

 私からなのですけれども、写真のこの

展開のようだというのですが、私も結構

料理のＹｏｕＴｕｂｅとかが好きで、結

構見ているのですよ。基本はやはりポイ

ント、ポイントの調理の進行の場面を映

すものも結構あります。 

 ですので、動画といっても、今のもの

で結構十分かなというか、非常によいの

かなというふうに逆に思いますね。 

○内山委員 シルバー人材の内山です。 

 まずはお礼ですけれども、先日シルバ

ー人材の中で、エルソフィアでしたね。

そこで料理教室というのが、中で、会員

さんでやっているのですけれども、３０

名ぐらい集まりましたかね。そのときに、

「こんなのやるよ」と話したところ、区

のほうから渡辺栄養士に来ていただきま

して、料理とかの後に、いろいろこの「ぱ

く増し」等を皆さんにお話しさせてもら

ったということもあって、非常にありが

たかったです。ありがとうございます。 

○千ヶ崎係長 こちらこそありがとうご

ざいます。 

○内山委員 これからも続けていこうと

思うのですけれども、そういう意味では

料理だけではなくて、この「ぱく増し」も

含めた形で、最初から何かいろいろ打ち

合わせしてやっていかれたらどうかなと

いうふうに思いまして、いろいろご協力

いただければありがたいなと思いまして。 

○千ヶ崎係長 こちらこそ。もう既に先

日のレシピも、「ぱく増し」のメニューに

もなっていたというのも報告があり、豆

腐を入れた信田巻きとか、すごく工夫さ

れてつくられているので。 

 私も聞きたかったのは、あのグループ

は、シルバー人材の中で家事援助をされ

ている皆さんということなのか、そうい

うのではなくて自主的に勉強をされてい

る皆さんということなのですか。 

○内山委員 家事援助に限らないかもし

れませんけれども、その人たちが中心か

と思います。 

○千ヶ崎係長 そういう意味では、何か

困り事とかあれば、栄養士のほうでアド

バイスをさせてもらったり、あとはその

実習のメニューなどもご相談に乗れると

思いますので、引き続きよろしくお願い

します。ありがとうございます。 

○酒井部会長 料理レシピのこの広がり

というのはすごいですね。大学であった

り、既にあれですね。様々な運営がされ

ているなと思いますね。 

 そういったものを一緒に連携して、こ

の「ぱく増し」の料理動画もパワーアッ
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プしていけるとよいですね。 

○千ヶ崎係長 そうですね。やはり食べ

ることは楽しみの一つでもあるので、区

の栄養士がつくるだけではなくて、地域

の皆さんからもいろいろ情報を頂いて発

信できると、何か楽しいかなと思ってい

ます。何かそういうコンテンツがあれば

教えていただければと思いますので、引

き続きよろしくお願いします。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 それでは、さらに動画の締めになるの

ですが、「『あだち脳活ラボ』の動画配信

機能の拡充について」のほうの報告を事

務局のほうからお願いしたいと思います。 

○神家満係長 事務局、はつらつ高齢者

支援係の神家満からご報告をさせていた

だきます。資料７ページを御覧いただけ

ればと思います。 

 先ほど千ヶ崎のほうから説明させてい

ただきましたように、こちらも前回の部

会での皆様のご意見を踏まえて、２点拡

充をさせていただいた内容になっており

ます。 

 「あだち脳活ラボ」の、本題に入る前に

まず登録者数なのですけれども、前回ご

報告させていただいた６月末時点では、

３，１５９人とご報告をさせていただき

ました。今朝確認したところ、現状 

６，３１２人ということで、約２倍以上

となっております。うち６５歳以上の方

も３，８００名、約４，０００名近くの方

にご登録をいただいて、先ほどの「ぱく

増し」の動画ですとか脳トレ動画という

ものをいろいろとご利用いただいている

状況でございます。 

 資料のほうに戻らせていただきます。 

 今回、拡充した内容の２点のうち１点

目が、動画の視聴方法の拡充になります。

これまでは個人の視聴方法につきまして

は、おすすめ動画として週に２回、３本

の動画が１つにまとまった、パッケージ

化された動画というものを配信して、そ

ちらを視聴していただいておりましたが、

やはり人によっては３０分、４０分の時

間、通しで見ることが難しい、あとは自

分の好きなジャンルを見たいというご要

望も頂いており、同様に、部会の皆様か

らもご意見を頂いておりました。 

 そういった声を受けまして、個々の動

画を切り分けて個別に視聴できる機能と

いうものを追加させていただきました。 

 （１）で、「拡充されたことによる主な

メリット」としましては、好きなジャン

ルの動画を自身で選択できるようになる。

短時間で視聴が可能となるため、動画を

見ることに対するハードルが下がる。今

の短時間だったら見られるなとか、そう

いったハードルが下がる。あとはおすす

め動画配信だけでは紹介し切れなかった

動画を知ることができるということで、

「こういう組み合わせがいいですよ」と

いうことで、パッケージ化して動画を配

信しているのですけれども、動画本数が

もう今年度入って６００以上に増えてき

ております。それら全てをおすすめ配信

だけで紹介というのは到底し切れないの

で、やはりまだまだ皆様に見ていただき

たい動画というのを、それとは別に選ん

で見ていただくということが可能になっ

ております。 

 （２）の「メニュー数」としましては、

ジャンル数１２種類で、動画本数７３３

本、こちら１０月１日時点のものになっ

ております。これも増えてきております

ので、行く行くは１，０００本になるの

かなと期待しております。 
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 項番２の「足立区オリジナル動画の格

納」、こちら拡充の２点目になります。

「ぱく増し手ぬぐい体操」「あだち・らく

らく体操」「あだち☆ちゅうりっぷ体操」、

足立区のオリジナル動画を「あだち脳活

ラボ」でも視聴できるように各種動画コ

ンテンツと並べて、足立区のオリジナル

動画として格納させていただきました。 

 イメージなのですけれども、スマート

フォンの画面、実際のものを投影してお

ります。イベント検索であったり、脳ト

レであったり、動画、物忘れチェックと

いう４つのメニューがあるのですけれど

も、この動画配信のところですね。ここ

を選ぶと、これまではおすすめ動画だけ

だったのが「メニューから選ぶ」という

のが追加されています。 

 それによって、１２種類の動画に加え

て、ここに「足立区オリジナル動画」とい

うのが最近追加になりました。ここを選

んでいただくと、先ほどの「ぱく増し手

ぬぐい体操」だったり、「らくらく体操」

「ちゅうりっぷ体操」３つの動画を、こ

の脳活ラボで視聴することができるよう

になっています。 

 こういった形で、先ほどと同じ動画が

これでも見られるようになっています。 

 こういった機能の拡充をしていきなが

ら、今後もより多くの方にどんどん利用

していただけるようにサービスの向上に

努めていきたいと思います。 

 私のほうからは以上です。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 まさにこの前回部会で、皆様の意見が

沢山出ました。そのお話、意見が拡充機

能として加わったということで、本当に

非常に見やすくなったなというふうに思

います。 

 いかがですかね。かなり充実感を持っ

て今見ていたのですけれども。非常に選

択しやすいなと思いました。 

 では、今後もよりよい動画をアップし

ていっていただければというふうに思い

ます。 

○廣島委員 よろしいですか。 

○酒井部会長 はい。 

○廣島委員 「あだち脳活ラボ」のとこ

ろで、今ふと思っただけなので、何しろ

あまりいいのか分からないのですけれど

も。今は基本的には自分で操作をして自

分で入って動画を見るという流れになる

とは思うのですけれども、よく朝のラジ

オ体操とかは、学校でやっていたりとか

して、そこに参加される方とかもいると

は思うのです。ですけれども、それがな

かったら多分ラジオ体操はやらない人も

結構いると思うのですよね。あとラジオ

で時間が流れて、その時間に合わせて起

きてやるとかというのがあるとは思うの

ですけれども、この「あだち脳活ラボ」も、

何かそういったちょうど「あだち・らく

らく体操」が３分弱なので、そんな長く

ない時間にはなるではないですか。 

 なので、例えば時間とかを決めて、「こ

の時間にこれ配信します」みたいなのを

ＬＩＮＥか何かで送ると、人によっては

そこでログインか何かして見てくれたり

するのかなというのを今ふと思って、意

見しました。 

 以上です。 

○神家満係長 ありがとうございます。 

 定期的に配信して、それをきっかけに

というところ、すごくいいなと思います。 

 動画以外にも、いろいろ励ましのメッ

セージとか、脳活ラボを使って情報発信

というのを、ほぼ毎日やらせていただい
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ている状況です。 

 体操の動画ではないのですけれども、

そういうメッセージが届くので、届いた

ときに開く、そこで体操を始めるとか、

そういうきっかけもよいのかなと思いま

す。 

○廣島委員 例えば、夕方ぐらいにＮＨ

Ｋでもやっているではないですか。その

時間とか。 

○神家満係長 決まった時間に。 

○廣島委員 決まった時間に、何でした

っけ。「『あだち・らくらく体操』始まる

よ」みたいにやると、それきっかけで見

る人もいるのかなと。 

○神家満係長 ライブ配信みたいなのも

いいですよね。 

○廣島委員 でも、もともとある動画が

あると思うので。ライブ配信、どうなの

ですかね。例えば５時とかだったら、決

まった毎日５時に通知をして、そこから

入ったら、その体操が始まって一緒にで

きるとか。デイサービスを利用されてい

る方でも、夕方のその時間とかで、わざ

わざテレビをつけてやるという方が結構

いらっしゃったので、朝とかも含めて。 

 なので、そういうのもありかなと思い

ました。 

○神家満係長 ありがとうございます。

参考にさせていただきます。 

○酒井部会長 素晴らしいです。 

 実は今日バス停でバスを待っていたの

です。そうすると、結構大きなビジョン

があって、足立区のいろいろな活動の宣

伝もやっているのですね。その中に、今

日「孤立ゼロプロジェクト」の宣伝と言

ったらいいか、広報があったのです。動

画で出ていて、「こういうふうな人がい

たら、お声かけしましょう」とか、そうい

うのが流れたのですよ。動画を見て、「『孤

立ゼロプロジェクト』とは何だろう」と

いうのがスッと入ってきて、自分もやら

なくてはというふうにさせてくれるので

すよね。 

 ですから、例えばこの脳活ラボのこう

いった様々な取組や動画配信も、そこで

１回宣伝すると、皆さん結構見ていただ

いて、さらに登録につながりやすくなる

と思います。 

 すごく宣伝できる価値のあるものかな

というふうに思いますので、月に１回ぐ

らい数分流れるといいかなというふうに

思いました。 

 結構見ていますよね、普通に区民の方

が。 

○神家満係長 実は脳活ラボを始めるに

当たって、そういう宣伝のＰＲ動画とい

うのをつくっております。区のホームペ

ージとかＳＮＳを使って配信もしている

のですけれども、バスのロータリーとか

に設置されている、デジタルサイネージ

があるのです。区のモニターがあるので

すけれども、そういったところで、今回

は多分たまたまタイミングがあれだった

のですけれども、１日に何回かは流させ

ていただいております。ただそれだけで

は不十分だと思いますので、もっと積極

的にＰＲはしていきたいと思いますので、

ご意見ありがとうございます。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 それでは、次の報告事項に行きたいと

思います。 

 「令和７年度『ぱく増し月間』（２月）

の取組み案について」のほうをお願いし

たいと思います。 

○千ヶ崎係長 こちらも千ヶ崎のほうか

らご報告させていただきます。 
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 ２月が「ぱく増し月間」ということで、

取組み案についてご報告をさせていただ

きます。 

 令和６年度の世論調査の結果では、フ

レイルの認知度は７０歳以上で約７割と、

大分認知度は上がってきたのですけれど

も、フレイル予防を実践している方とな

ると、男性で２割、女性で３割と低い状

況であることが分かりました。 

 つきましては、２月の「ぱく増し月間」

を通して、まず「ぱく増し」の必要性を伝

えて、フレイル予防の実践につながるよ

うな取組をしたいと考えております。 

 メインターゲットとしましたら、６５

歳以上でフレイルに気づいていない高齢

者。特に住区センターとか学習センター

等に通っていない、つながっていない方

というのをメインに啓発できればという

ふうに考えております。 

 テーマは、「始めるのは今！～６５歳

からは『ぱく増し』～」ということで考え

ております。 

 ３番内容につきましては、まず気づき

から「ぱく増し」の必要性を知ってもら

うというところで、この５項目ですね。

こちらが日本版ＣＨＳの基準になってい

ます。この５項目で、まず１項目でもあ

ったら、フレイル予備軍、「要注意ですよ」

ということを、ご紹介をしながらと思っ

ています。こちらの「ぱく増し」のリーフ

レットにも書いてある５項目になります

が、「ぱく増し月間」のリーフレットにも

こちらの５項目を載せて、「まずチェッ

クしてみましょう」というのを紹介して

いきたいと考えております。 

 毎年「ぱく増し月間」プレゼント企画

をやっておりますけれども、そのプレゼ

ントに申し込むはがきのほうでも、１０

ページにその応募はがきの案をつけさせ

ていただいているのですが、「何個チェ

ックが入ったか」、自分で「私、少しフレ

イル気味かな」というのを気づいていた

だくために、チェック項目を入れさせて

いただいております。 

 ２つ目ですね。住区センター、学習セ

ンターにつながっていない方への啓発と

いうことで、スーパーやコンビニとの連

携を考えております。（２）のアとして、

スーパーとかショッピングモールで握力

測定をやりたいなというふうに考えてい

ます。握力が全身の筋力のバロメーター

と言われていますので、それでフレイル

のチェックをしていただいて食生活のア

ドバイスをということで、出向いていっ

てイベントをやりたいなというふうに考

えております。 

 次のページ、９ページのほうへ行きま

して、９ページの（３）、こちらも今年度

新しく取り組むことになりますが、普段

料理をしない男性を対象にした簡単料理

教室を実施したいと考えております。 

 今、男性中心に活動している共食の場、

一緒に集まって料理をつくって食べると

か、そういう場がありますので、そうい

う方に声をかけながら。あとは「あだち

脳活ラボ」で公募して、教室を実施した

いと考えております。 

 会場はギャラクシティのとんがりキッ

チンは、調理器具が充実しているのでそ

こで１回と、あとは大谷田一丁目団地の

中にある読む団地、そこにも調理実習で

きるところがありますので、その２か所

で実施したいというふうに考えておりま

す。 

 そのほか地域学習センター、図書館、

それから女性団体連合会などとも連携し
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ながら情報発信をしていければと思って

います。 

 ４番として「あだち脳活ラボとのコラ

ボ」ということで、「あだち脳活ラボ」の

ＬＩＮＥでの配信の中で、プレゼントに

応募できる企画も配信できるといいかな

というところと、あとは先ほど言った握

力測定とか、月間にやる教室などでも脳

活ラボのポイントが貯まるということで、

インセンティブをつけながらというふう

に考えております。 

 ５番「キャンペーンの周知」というこ

とで、これは昨年と同様になるのですけ

れども、区の施設、ホウカツ、足立成和信

金等でリーフレットを配布したり、あと

は介護予防チェックリストの結果アドバ

イス票に応募はがきを同封させていただ

いくことを考えております。 

 以上になります。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 それでは、皆様のご意見のほうをお願

いしたいと思います。 

○廣島委員 「普段料理をしない男性を

対象に」というのがあるのですけれども、

電子レンジとか。これというのは具体的

にどんなものでしょうか。例えば、切っ

たりはしないわけなのですよね。 

○千ヶ崎係長 そうですね。実はこの前

９月に一度、千住の共食の場の皆さんと

地域の方を集めてやったのですけれども、

そのときは、ご飯の上に冷凍のオクラを

チンしたのを乗せて、その上に、イワシ

のかば焼きの缶詰を乗せて、あと薬味を

乗せて食べました。つくることは本当簡

単で、その後皆さんで交流する。できれ

ばその共食の場のサロンに今後つながっ

て、皆さんがギャラクとか、読む団地を

拠点にして、何かそういうサロンみたい

なものがつくれるといいなと、そこは希

望なのですけれども。そこまでできると

いいなというふうに思っています。 

○廣島委員 男性からすると、こういう

のをつくるといいとは思うのですよね。 

 話が脱線してしまうのかもしれないの

ですけれども、先ほどの「ぱく増し」の動

画があったではないですか。多分、生産

コストとかを考えると、人がつくる動画

よりもああいったパートで、スライド形

式でやったほうがコストもかからなくて

いいなというふうに私は思ってはいるの

ですけれども、殺風景なところもあるに

はあるではないですか。 

なので、例えば男性向けの動画も、パ

ワポでつくったようなものにして、例え

ばつくるとしたときに、何か言葉遊びと

か入れたりしたらより面白いのかなと。 

 例えば、野菜を使わないとは思うので

すけれども、例えば野菜とか切るではな

くて、野菜をむしるとか、そんなのもい

いと思いますし、カテゴリーで「男飯」み

たいな感じのをつくって、そこにちょっ

と砕けた、パワポでいいと思うのですけ

れども、言葉遊びとか入れながらやると、

普段料理しない人とかも見られるのかな

と思いました。 

○千ヶ崎係長 そうですね。ズボラなの

か、男飯なのか、キャッチーな感じであ

ったりとか、例えばさっきの小松菜も切

らないで、ちぎることもできるので。 

○廣島委員 「小さじ１」とかも、多分つ

くらない人からするとよく分からないの

で、「適当に」とかで分かるのですけれど

も。「自分の感覚を信じて入れる」とか。 

砕けたのがあると面白いかなと思いまし

た。 

○千ヶ崎係長 砕けたのもそうですね。
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そういうのを楽しくできると。 

○廣島委員 「男飯」だとちょうど使い

やすいのかなと思いますね。 

○山ノ内委員 「男飯」という言葉は響

きますよ。そそられるというか。つくら

ない人は何かね、こういう「レシピ動画」

というより「男飯」というふうに出した

ほうが、「見てやるかな」と。確かに。 

○千ヶ崎係長 ありがとうございます。 

○酒井部会長 ほかいかがですかね。 

○内山委員 すみません。シルバー人材

内山です。 

 「ぱく増し」と離れてしまうかもしれ

ないですけれども、ここ実施内容で「気

づき」と書いてあるのですよね。この気

づきの中で、ここに書いてあるのが分か

るのですけれども。自分の実際の感覚と

して、加齢なのかフレイルなのか、この

区別というのがよく分からないのですね。 

 それで、最近よくあるのが、例えばこ

こにあるものが分かっているのですけれ

どもね。だけれども、飛び越えて向こう

のものを取ろうとするときに、飛び越え

られないでこれを倒してしまうとかね。

目の問題はあるかもしれませんけれども、

何かやはりずれを感じているのですね。 

 昔の、何て言うのですか。アニメと言

うのですか、キャラクターで、こう何か、

「ああー」などと言っているうちにそっ

ちで、こうなったり、またこれでやろう

としたらこっちになったりとかね。本当

に漫画の世界をやったりする感じがある

のですね、極端な話ですけれども。何か

そういうので、それが本当に加齢なのか、

フレイルの前兆なのか、その辺が自分で

は分からない。 

 例えば紙をめくるでも、めくれなくな

りますよね、手が乾いて。これはフレイ

ルの何なのか、単なる加齢なのか、分か

らないですね。 

 それで、こういう気づき、ほかでもい

ろいろあったのです。例えばちょっと歩

いていて、足ぶつけてしまうではないけ

れども、そういうのがフレイルなのか、

区別が自分では分からなくて。それもフ

レイルに近づくとなったら、これも完全

にやばいなと自分で思っているのですね。 

 何かそういうのが専門の方、分かれば。 

○山ノ内委員 そうですね。私、山ノ内

ですけれども。ここに多分、体重が減っ

てきたとか、歩くのが遅くなったとか、

この辺のこの５つというのは、そのフレ

イルの基準なのですよ。これは決められ

ているというかね。 

 加齢というところになると、実は病気

というところも入ってきてしまうので、

なかなか難しいのですよ。やはり単に加

齢現象というだけではなくて、いろいろ

な、例えばパーキンソン病みたいな病気

が入ってきてしまったりとかするので、

例えば何か物を取りにくくなったという

のは加齢か疾患かというのは、実は区別

しにくくなってしまうので、その辺は気

をつけながらチェックポイントしていか

ないと難しいかなと思うのです。そうい

うのを含めて、この５つが多分、絞られ

てきている５つだと思いますね。 

 ですから、最初のチェックとしてはと

てもいいかなと思うのですけれども。た

だ、筋肉だけの話をすると、加齢で落ち

るというわけではないのですよ。どうし

ても年齢が行ったからどんどん落ちてい

くというものではなくて、やはり活動量

が減るということと、やはりここに、そ

れこそまさにタンパク質摂取量が減って

いるとかそういうことで筋力が衰えてく
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ることがあって、決して加齢だから筋肉

がなくなるというわけでもなくて。そう

いう意味ではフレイルというのは、加齢

の変化の一歩手前ということでは、そん

なに大きく区別できるものではないかな

とは思っていますね。 

 決して、年齢が行ったらみんな筋肉が

落ちるかといったらそんなことないです

よ。それは日々ずっとやっていても感じ

ていますので。 

 答えになっているかどうか分からない

ですけれども、加齢で筋肉が落ちるとい

うわけではないというところだけは、少

し覚えておいていただければいいかなと

思います。 

○内山委員 ありがとうございます。 

○酒井部会長 ぱく増しアンケートのチ

ェック項目、この意味が深かったのです

ね。深いものがあったのですね。 

○山ノ内委員 いろいろと考えられてこ

の５つになっているかと。今思ってもそ

ういうことですね。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 それでは、次の報告事項のほうに参り

たいと思います。 

 （５）の「生活支援の創出状況に関する

アンケート調査結果について」、堀委員

のほうからお願いしたいと思います。 

○堀委員 基幹地域包括支援センターの

堀でございます。こちらのほうは堀から

報告させていただきます。資料の文字が

少し小さくて大変申し訳ございません。 

 「生活支援の創出状況に関するアンケ

ート調査」という調査を、地域包括支援

センター２５か所を対象に行いましたの

で報告をさせていただきます。 

 今、生活支援体制整備事業ということ

で、２５か所の包括支援センターに地域

支え合い推進員という役割の職員を配置

して、それぞれのセンターごとに協議体

での検討を行っていただきながら、体制

整備ということに取り組んでいるところ

でございます。 

 その目標は、厚生労働省の資料で読み

ますと、「生活支援・介護予防サービス」

というのを地域の中で充実していくのだ

ということになっておりまして、この点

から現在の活動の創出状況、活動状況と

いうのを調査してみようということが目

的でございました。 

 「調査期間」は、９月１日から３０日と

いうことで終了いたしました。 

 今現在、一応取りまとめが終わりまし

て、内容精査しているところです。 

 「調査内容」は、２５の包括支援センタ

ーが創出に関わっている、もしくは関わ

っているわけではないけれども、活動状

況を把握している包括支援センター圏域

内の生活支援に関する取組事例というの

を収集すると、そういう内容でございま

す。 

 「調査方法」は、エクセルシートに自由

記述式で記入していただいてメールで回

収いたしました。 

 （３）「サービス分類」というのが文章

で書いてしまったので頭に入りにくいと

ころがあるかもしれませんけれども、こ

の生活支援体制整備事業というのは、こ

こに記されているガイドラインの中で取

組方というのが案内されているところで

す。その資料の中ででは、「生活支援・介

護予防サービス」というのが６つの分類

で位置づけられておりまして、具体的に

はこの項目ごとに、各自治体の状況に合

わせて必要な活動づくりを行っていくと、

そういうフレームでございます。 



22 

 

 一つ目が「介護者支援」、二つ目が「家

事援助」「外出支援」「配食＋見守り」「見

守り・安否確認」、そして「交流サロン」、

で６種類でございます。 

 何かこの「配食＋見守り」とか、ちょっ

と表記の仕方が独特なのですけれども、

これはガイドラインからそのまま転記い

たしました。 

 「交流サロン」については、足立区でも

通いの場づくりということで、ここを中

心的にやってこられたところでございま

して、今こちらのほうも毎年度、通いの

場リストに基づいて実施状況の把握とい

うのを行っていくことになっております

ので、こちらのほうは、多分来年の２月

のこの部会で、令和７年度のおおよその

結果というのを報告させていただくこと

になると思います。 

 今、先ほど神家満係長から「大体 

２５０ぐらいがホームページに載ってい

ます」という形でお話しいただきました

が、手元の最新のリストですと公開しな

い部分も含めまして３６８件ございます。

本当に見る間にといいますか、ものすご

いスピードで活動というのが生まれてい

るという状況です。 

 この交流サロンですね。通いの場とい

うふうなこと以外の活動というのがどう

なっているかというのが、今回の調査の

焦点でございます。裏面に結果の概要を

まとめさせていただきました。調査の結

果、活動事例数としましては、８５事例

を回収することができました。最も多い

分類は「見守り・安否確認」でございまし

た。 

 それから、包括支援センターが創出に

関わった事例というのが、８５のうち 

４４。第二層の地域支え合い推進員が必

ずしも創出に関わらなくても、既にある

地域資源を活かして、地域づくりに活か

していただいていると、こういう現状が

分かったかなというふうに思っておりま

す。 

 集計結果を少し見たいと思いますが、

実施主体では、地域の活動が７０事例、

民間事業者の取組が１４事例、ホウカツ

が実質上主催になっているかなというふ

うな取組が１事例ございました。 

 それから、エのところを見ていただき

たいと思いますが、分類ごとにどのくら

いの取組があるかということの内訳でご

ざいます。「介護者支援」が５事例、これ

は家族会、そういった活動になります。 

 それから、「家事援助」が１４事例、取

組はＮＰＯとかボランティアが多い回答

内容になっていました。 

 それから、３つ目が「外出支援」でござ

います。１４事例ございました。こちら

は単に、「どこからどこまで行きたいか

ら一緒に付き添ってほしい」とかそうい

うサービスではなくて、挙げられたもの

は、大半はサークルとかサロン、通いの

場の中でそこに通ってくるメンバーを迎

えに行ったりとか送って行ったりという

形で、なかなか１人で来るのが難しくな

ってきたというふうなところを緩やかに

支えてくれているという事例が多かった

です。そういうふうなことを今後も足立

区としては、働きかけていけるようにし

ていけるといいのかなというふうに思い

ました。 

 ４つ目が「配食＋見守り」でございま

すが、１５事例ございまして、多くは配

食ではなくて共食、一緒に集まって食べ

るような事例が多かったです。何しろこ

の生活支援体制整備事業が、人口３００
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人の自治体から７０万人の足立区も含め

て全国一律に取り組まれる事業ですので、

配食というふうな部分でいうと、少し事

情が違って、足立の街のような形でやる

場合は、共食の場をつくっていくという

ふうなところも社会参加の一つのきっか

けとしていいのかなと思っているところ

です。 

 最後に、「見守り・安否確認」４８事例

ということで、ここが一番多かったです

けれども、ここは絆のあんしんネットワ

ークの取組が足立区はございますので、

そのこともあってたくさん回答をもらっ

たというようなことかなというふうに思

います。 

 ということで、調査結果の概要でござ

いました。こんな形で、生活支援の実施

状況というのを把握するのを、こうした

形で把握するのは初めてのことなので、

今後は包括支援センターに急激な負荷が

かかってしまわない程度に、そこら辺は

地域の活動を把握していくということで、

今回はもう緩やかな、ざっくり自由記述

方式みたいな感じでやらせていただいた

のですけれども、少し調査の仕方も工夫

を加えながら、今後も継続的にこうした

調査で、取組状況というのを把握して、

その一部は内容についてもこうした部会

の場とかで共有していきたいというふう

に考えているところでございます。 

 以上でございます。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 すごい結果報告で驚いています。やは

りこういうようなサービスの事例内容で

すね。分類をしての調査というのは、や

はり地域ごとの偏りとか、そういったも

のを把握していくというのも非常に有効

だと思いますし、あとはあまり細か過ぎ

ると多分負担という部分が大きくなるの

で、今のような形で無理なく調査してい

ただければというふうに思います。 

 これを見てご意見いかがですかね。 

 意外だったのは、ホウカツが資源創出

に関わった事例と、ほぼ同数のそれ以外

の事例があったという部分ですかね。 

○堀委員 そうですね。今、包括支援セ

ンターの業務というのも、とにかく高齢

者がどんどん多くなるということと、そ

れから一番大きいのは単身世帯の増が、

世帯内に日常的なところでサポートして

くれる人というのがいない場合に、支援

の必要量はすごく、倍になるというか３

倍になるというか。手続が非常に多くな

りますので、そういったところで包括支

援センター、だいぶ苦しくなってきてい

るところです。 

 通いの場についても、神家満係長から

お話があった元気アップ教室を通じた自

主グループというのが、ほかの民間事業

者に委託されて、その取組が充実される

中で、やはりこうした生活支援の取組と

いうのも、ホウカツの働きかけというの

もすごく大事なのですけれども、一方で、

地域の中で独自に行われているものを発

掘してきて、そこと結び合って地域づく

りしていくという観点が、これからやは

りすごく大事になるのではないかなとい

うふうに考えています。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 ご意見いかがですかね。ありがとうご

ざいます。 

 それでは、今日の基本的な議題は済ん

だのですが、それでは次第の４の「その

他」について、事務局のほうにお願いし

たいと思います。 

○神家満係長 次第に戻りまして、はつ
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らつ高齢者支援係の神家満からご説明さ

せていただきます。 

 次第４「その他」の項目です。次回第３

回のはつらつ高齢者部会の日程案につい

てです。 

 次回は、令和８年２月９日の月曜日。

お時間、午後になります。午後２時から

午後４時の予定で、場所は今日と同じ会

場を考えております。 

 また、改めて開催通知等は皆様にお送

りさせていただきますので、よろしくお

願いいたします。 

 私のほうからは以上です。 

○酒井部会長 ありがとうございます。 

 今日の案件は以上になります。これま

での報告案件を含めて、最後にご質問等

ございますでしょうかね。よろしいです

かね。 

 それでは、今後の進行を司会のほうに

お願いしたいと思います。 

○栗林 酒井部会長、ありがとうござい

ました。 

 委員の皆様におかれましても、長時間

にわたり様々なご意見、ご質問を頂きま

してありがとうございます。 

 以上で、本日の会議は終了となります。 

 委員の皆様に事務連絡がございます。

委員の皆様で、本日お車でおいでの方に

つきましては、お帰りの際に事務局にお

申しつけください。駐車券をお渡しいた

します。 

 それでは、これにて、令和７年度第２

回はつらつ高齢者部会を終了とさせてい

ただきます。 

 本日はありがとうございました。 

 


