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藤原佳典 1

介護予防・フレイル予防とウエルビーイング

令和5年度 PDCAサイクルに沿った取組の推進に資する研修会



生活習慣病や老年症候群による心身機能低下

介護予防・フレイル予防における
ポピュレーションおよびハイリスクアプローチ

（葛谷：日老誌（2009）の図をもとに北村、新開、藤原らが順次、改訂し作図）
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介護予防・フレイル予防の三本柱
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介護予防・フレイル予防のための三本柱複合プログラム

*2名中1名は3回目調査に参加

鳩山コホート研究参加者（2010年開始：742名）
・2011年簡易健康調査 (n = 741)
・2013年簡易健康調査 (n = 704) 

虚弱スクリーニング

虚弱該当者に教室案内
・2011年：149名
・2013年：134名

ベースライン調査（77名）
・2011年：47名
・2013年：30名

介入群（38名）
・2011年：23名
・2013年：15名

対照群（39名）
・2011年：24名
・2013年：15名

虚弱改善のための
複合的介入

無作為割り付け（77名）

2回目調査（70名）

虚弱改善のための
複合的介入

3回目調査（68名）

ドロップアウト
4名

3ヵ月

6ヵ月

ドロップアウト
3名

待機期間

介入なし

ドロップアウト
1名

ドロップアウト
2名*

・週2回、3ヵ月間、全22回（100分／回）
・60分の運動と30分の栄養または心理・
社会プログラムから成る複合的プログラム

（栄養および心理・社会プログラムは隔回実施）

教室の様子
左上：運動プログラム
右上：栄養プログラム
左下：心理・社会

プログラム



Seino S, et al.: Effects of a multifactorial intervention comprising resistance exercise, nutritional and psychosocial programs on frailty and fucntional health in 
community-dwelling older adults: a randomized, controlled, cross-over trial. Geriatr Gerontol Int. 2017; 17: 2034-45.
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●週2回の複合プログラムを3カ月間実践
●60分の運動と30分の栄養または心理・社会プログラム
（栄養、心理・社会プログラムは隔回実施）

レジスタンス運動・栄養・社会プログラムから成る複合介入によって、
フレイルの割合が有意に減少した。
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介護予防・フレイル予防のための複合プログラムの短期的効果

Seino, et al.,
Geriatr Gerontol Int 2017.
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推定平均値と標準誤差

介入期間

教室型予防プログラムの限界～長期的効果の推移
清野ら, 日本老年医学会, 2018

同一コホート（教室に参加していない集団）から、
介入群と同じ背景要因の者を傾向スコア法によって
マッチング

長期的に取り組める
社会環境整備が必要



介護予防・フレイル予防は何のため？
マズロー欲求階層から

社会的欲求

承認欲求

自己実現欲求

安全欲求

生理的欲求

「人間は自己実現に向かって絶えず成長する」
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一般介護予防事業等に今後求められる機能を実現するための具体的方策等
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14

幸福感≒ウエルビーイング



介護予防に資する通いの場の取組
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引用：厚生労働HP https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_08408.html「一般介護予防事業等の推進方策に関する検討会」取りまとめ

多様なステークホルダーと連携

2ndステップ：多様な住民のニーズにこたえる「場」の導入

1Stステップ： 運動＋栄養＋口腔upの「場」の拡充



2004~モデル版

 東京都中央区（都心部）27→40名

 川崎市多摩区（住宅地）22→57名

 滋賀県長浜市（地方小都市）21→100名

杉並区、横浜市
青葉区、豊島区、
文京区、大田区

2006~
狛江市

北秋田市

2015~
北区、板橋区、
府中市、練馬区、

千代田区、

2017~
新宿区

立川市

2018~

一般介護予防事業等として普及

稲城市

八王子市

2020~

 復刻本

 現役生活の復刻

目黒区

2021~

三方良し型予防

https://www.nporeprints.com/



第9回以降 グループ発表会の準備，実演

第2-3回 忘れられない絵本，自分を知る

• 絵本の記憶の掘り起こし，伝えるという技術について

第4回 読み聞かせに必要な体づくり

• 柔軟体操から呼吸法、発声と滑舌

第5-6回 読み聞かせの練習

•読解と表現，文章理解と感情移入

第7-8回 読み聞かせ発表会

•個別発表会，自己採点・講評
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第1回 今読まれている絵本について







ボランティアを続けたいから、心身を鍛える！
文科系活動の継続支援・・・ちょい足しの原点

対照群
（12名）

NW群
(16名)

W群
(19名）

健康教室
歩数計配布
NW講座

健康教室

事後評価（事前評価の3か月後）

絵本読み聞かせ活動に従事する
70歳以上の女性を募集

事前評価

健康教室
歩数計配布

NW：ノルディックウォーキング
W：ウォーキング

Nemoto et al. J Exerc Sci Fit. 2021
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＊NWもしくは運動を週1回のみ実施していた者のみを
含めたサブ解析の結果

(点) p=0.036



イベント、読み聞かせ・ブックトーク、ポールウオーク…

多世代交流サロンとして発展・継続



ご静聴有難うございました！
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