
地区会館地区会館

区民センター区民センター

町会会館町会会館

まちづくりセンターまちづくりセンター

地区会館地区会館

町会会館町会会館

筋力アップ教室を立ち上げた経緯

奥沢地域の活動を地図に落として整理すると、
次のことが見えてきた

1. 活動の主催者は、５つに大別
町会／高齢者クラブ／地区社協／区
／住民グループ

2. 活動拠点は、６箇所
町会会館（2箇所）／地区会館（2箇所）
区民センター（1箇所）
まちづくりセンター（1箇所）

活動の空白地域がある。
（高齢者が歩いて行ける範囲に活動の拠点

が足りない）

空白地域

筋力アップ教室を立ち上げよう！
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東玉川町会会館

③5～7月 火曜日 全13回
参加人数 14名

東玉川町会会館

③5～7月 火曜日 全13回
参加人数 14名

奥沢交和会会館（町会会館）

①2～4月 木曜 全12回
参加人数 17名

②5～7月 木曜 全13回
参加人数 14名

運営協力 デイホーム奥沢

奥沢交和会会館（町会会館）

①2～4月 木曜 全12回
参加人数 17名

②5～7月 木曜 全13回
参加人数 14名

運営協力 デイホーム奥沢

～ 準備期…初期集中通所プログラムの企画 ～

筋力アップ体操教室

開催時間

１０:００～１１:３０

対 象

65歳以上の方
（要支援認定・

二次予防事業対象）

参加費 無料

講師協力
訪問看護ステーション

理学療法士

開催時間

１０:００～１１:３０

対 象

65歳以上の方
（要支援認定・

二次予防事業対象）

参加費 無料

講師協力
訪問看護ステーション

理学療法士

下肢の筋力低下予防と体幹
安定を目的としたストレッ
チや筋力トレーニング。

運動姿勢は椅子に座った状
態または、椅子などを支え
にして出来る体操。

下肢の筋力低下予防と体幹
安定を目的としたストレッ
チや筋力トレーニング。

運動姿勢は椅子に座った状
態または、椅子などを支え
にして出来る体操。
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•参加登録人数 17名（男性 2名・女性 15名）

•介護認定 1次予防…5名、2次予防…4名

• 要支援1…5名、要支援2…2名

• 要介護1…1名、要介護2…0名

•平均参加人数 12名

•平均年齢 79.7歳（80歳以上は8名）

•住居～会場 概ね徒歩10分圏内

～ 実施期…初期集中通所プログラム開催 ～

筋力アップ体操教室の参加者

～講師の介護予防に対する提案～

体操を一人で続けることはなかなか難しい。
毎週、仲間と継続することで習慣につながる。
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B さん 女性 90歳 下肢筋力低下・膝痛 ２次予防対象

○ 最初の相談 → 「足腰が痛くて出かけるのが辛くなってきた。」

○ 体操をすすめると → 近所なら行ってみたい。

○ 6ヶ月後 → 「近いから続けられた。足腰が楽になった」

Aさん 女性 82歳 下肢筋力低下 腰痛 要支援1

○ 最初の相談 → 「掃除がしんどくなってきたのでヘルパーをお願いしたい。」

○ 体操参加をすすめると → 近所なら参加しても良い。

○ 6ヶ月後 → 「家事が楽にできるようになった。ヘルパーはいらない。」

～ 初期集中通所プログラム ～

筋力アップ体操教室の参加者の声
（平成25年2月～7月・6ヶ月間）
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～ 取り組みの振り返り ～

予防モデル事業で企画した通所プログラム

関節痛などで15分程度の移動や軽い坂道を歩くことが辛くなってきた関節痛などで15分程度の移動や軽い坂道を歩くことが辛くなってきた

外出できなく

閉じこもり

外出できなく

閉じこもり

リハビリで元気になりたいリハビリで元気になりたい

送迎付きのデイサービス

訪問リハビリ

送迎付きのデイサービス

訪問リハビリ

要 介 護 認 定 申 請要 介 護 認 定 申 請

近所に体操教室 あり近所に体操教室 あり近所に体操教室 なし近所に体操教室 なし

外出機会が増え

生活が活性化

外出機会が増え

生活が活性化

近所で体操が出来ると良いな近所で体操が出来ると良いな

近所に体操教室 なし近所に体操教室 なし
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～地域での活動への展開 ～

デイホーム奥沢 介護予防体操教室

平成25年9月～ 毎週水曜日 10：00～11：30

参加登録人数（9月末時点） 10名（男性 1名・女性 9名）

うち予防モデル事業からの継続利用者 ９名

平均年齢 80歳

～体操内容～

下肢の筋力低下予防と体幹安定を目的

としたストレッチや筋力トレーニングの他、

デイサービスで実施している口腔ケア体操や

歌に合わせた体操なども取り入れ、楽しみな

がら続けることが出来るよう工夫している。
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～取り組みがうまくいったポイント～

日頃から地域資源の情報（会場位置・活動内容等）を把握し整理して

いたので、課題を絞りやすかった。

初回面接（相談）で、介護保険でなく、まず、インフォーマルサービ

スで解決できないかどうか、アセスメントし、はたらきかけた。

地域（資源）と顔の見える関係づくりをしてきたので、賛同者や協力

者を見つけやすかった。

～これからの課題～

参加者の意欲を低下させないための工夫（はたらきかけ方など）

参加者の自助互助活動に育てていくためのはたらきかけ（最初から自

主運営に向けたはたらきかけが大切なことがわかった）
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社会福祉法人こうれいきょう

若林あんしんすこやかセンター

佐藤恭子

平成26年1月17日第101回市町村セミナー

セッション２
都市部の多様な資源や人材を活かした地域づくり

～地域包括支援センターの立場から～

喫茶店を会場にした集いの場
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面積：1,169㎢ 人口：26,100人 世帯数：15,293世帯

65歳以上人口 4,639人（高齢化率17.8%）

75歳以上人口 2,318人（人口比8.9%） （H25.4.1）

若林地区は、全６ブロック

• ５ブロック（若林１丁目～５
丁目）は、戸建住宅や低中
層集合住宅が多い

若林あんしんすこやかセンターの概況

• 渋谷に近く、周辺に大学や商
業施設もあり、人口は、増加
傾向。

• 高齢者は、昔からこの地区に
住んでいる定住者が多く、単
身世帯が増えている。

• １ブロック（三軒茶屋２丁
目）は、商業施設や中高
層マンションが多い

常勤職員５人（看護師１，社会福祉士３，主任介護支援専門員１）
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世田谷区の地域包括支援センターの多くは、その前身が在宅介護支援センターで、業務
の下地があったが、若林は、全くの新規開設。何もかも一からのスタートだったため、職員
全員で地域づくりに取り組んだ。

• 区（当時の介護予防課）のバックアップに
より、担当地域の社会資源マップ「あん
すこのポケット」を作成。地域を歩いて
様々な資源を把握した。

• 当センターは、商店街の一角にあること
から、商店会に加入。商店会の会合や行
事に積極的に参加。

• 町会の会合（夜間開催）や行事、高齢者
クラブ等の集まりには、職員が持ち回り
で参加。

• 区の保健師が、地域包括支援センターに
巡回訪問した際に、地域づくりの進捗状
況を報告し、励ましや助言を受けた。

地域のことを知ろう！！地域の人たちに我々のことを知ってもらおう！！

区
顔の見える関係づくりパートナーシップ

地域包括 地域

若林地区での地域づくり

27



商店会のHPに掲載されている
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