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ちいきで 

包む 

 

高知に到着し、気合のみなぎ

る視察班（高知駅前） 

ちょっとやってみましょ

う。とっても元気になり

ますよ。という意味。 

             

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

岩手県の状況 

 岩手県では、平成 26年度から 28年度までの 3年間、

国のモデル事業である「地域づくりによる介護予防推進支

援事業」を導入しました。3年間で 9市町に参加いただき、

住民主体の介護予防の手法が岩手県内でも徐々に広まって

います。また、本事業が平成２８年度で終了することに伴

い、モデル事業で培ったノウハウを生かし、今後も住民主

体による通いの場の構築に取り組む市町村を支援するため、

平成 29 年度からは、地域づくりアドバイザーを設置して

います。国のモデル事業において、広域アドバイザーとし

て岩手県を担当していただいた高知市高齢者支援課の小川

佐知さんとのご縁もあり、地域づくりアドバイザーととも

に、平成 29年６月、高知市を訪ねました。 

 

いきいき百歳体操？ 

 いきいき百歳体操とは、介護予防のため、平成１４年に高

知市が開発した重りを使った筋力運動のことです。体操は準

備体操、筋力運動、整理体操の３つに分かれています。映像

を見ながら行うので初めての方でもすぐに行うことができま

す。また、体操のほとんどが椅子に腰かけながら行うので、

虚弱な高齢者でも安心して行うことができます。 

 いきいき百歳体操には約 30 分の簡易版と約 40 分のスペ

シャル版の 2 種類の DVD があり、簡易版に慣れてきたグル

ープには、少し体操のメニューが増えるスペシャル版を紹介

するそうです。平成 29年 6月現在、高知市では、なんと 353

会場で取り組まれています。 

 

いきいき！かみかみ！しゃきしゃき！で介護予防！！ 

南国土佐の百歳体操の巻 

第 １ ９ 号 

平成 29 年 7 月 14 日 

岩手県長寿社会課 

 

 これからの介護予防は行政主導ではなく、住民主体と言われて

います。そのため市町村では、住民自身が運営する体操の集いな

どの活動を地域に展開し、人と人とのつながりを通じて参加者や

通いの場が継続的に拡大していくような地域づくりが進められ

ています。 

 今、地域づくりによる介護予防の手法として高知市のいきいき

百歳体操に注目が集まっています。全国 41都道府県で取り組ま

れている体操の秘密を探るため、取材班は実際に高知市を訪問

し、体操教室に突撃取材を敢行しました。 
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かみかみ？しゃきしゃき？ 

 百歳体操はメインとなるいきいき百歳体操を含め

て現在３種類あります。いきいき百歳体操の開発後間

もなくの平成 17年には、口腔機能の向上を目的にか

みかみ百歳体操を開発しました。かみかみ百歳体操は

約 15分のプログラムになっており、平成 29年 6月

現在 306 会場で、いきいき百歳体操と一緒に取り組

まれています。また平成 27 年には認知機能の維持・向上を目的とした、しゃきしゃき百

歳体操も開発しました。こちらは約 10 分間のプログラムで、現在少しずつ広がりを見せ

ているそうです。 

 

いきいき百歳体操の歴史 

 体操の開発にあたっては、米国国立老化研究所が推奨する運動プログラムを参考にした

そうです。同研究所の研究では 90 歳以上の高齢者でも短期間の簡単な運動で筋力をなん

と 2倍以上にできるという成果が発表されています。高知市では開発した体操の効果を自

分達で実証するため、平成 14 年いきいき百歳応援講座として、年齢・要介護度の異なる

高齢者を対象に週 2 回の体操を 3 か月間続け、その前後での体力の変化を測定しました。

その結果、歩行速度等運動能力に成果が見られたほか、自覚的健康感にも好影響があるこ

とが分かりました。ただし、その後、残念ながら体操を続ける会場が近くに無いなどの理

由で継続出来なかった方は、せっかく良くなった状態が元に戻ってしまったそうです。そ

こで高齢者が容易に通える範囲（高知市では徒歩で１５分圏内と定義）で体操会場が必要

と考え、体操に取り組む地域や団体が増えるよう働きかけを行いました。 

 

体操を始めるためには♪ 

 体操をやってみたいと手を挙げてくれた団体には、市として以下の支援を行っています。 

・理学療法士や保健師による初回から 4回の技術支援（体操指導） 

・体操のビデオ・DVD・重りの無料貸し出し 

・開始 3か月、6ヶ月、1年後に体力測定、体操が正しく続けられているかフォロー。 

上記の支援を受け、体操を始める上でいくつか条件があります。 

・体操を行う場所、イス、テレビ、ビデオデッキを準備すること。 

・週 1～２回実施し、最低 3か月は継続すること。 

・地域の誰でもが参加可能であること。 

自分達で準備する必要があり、一見、大変ですが、体操を始めたほとんどの団体が、途

中でやめることなく続けているそうです。その謎を探るべく、実際に体操に取り組んでい

る教室に伺ってきましたので、紹介していきます！！ 

 

体操教室① にこにこ広場 あたご 

 一つ目の会場は、平成 28年 5月から体操を始めた会場で、ちょうど訪問当日が１周年

に当たっていたため、体操終了後の体力測定まで取材することができました。場所は商店

街の一角を利用。今回の参加者は 14名（男性が 6名、女性が 8名）で、最高齢の参加者
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は 97 歳です。徒歩や自転車で来る方、少し遠くからバスで来る方もいます。この会場の

印象はとにかく明るいこと。体操が始まる前には、皆さん普段の些細な出来事から、政治

情勢まで世間話をしていました。私が岩手から来たことを伝えると、「遠くから大変だった

でしょ？」「高知は暑いから気を付けてね！」「カツオは

もう食べたの？」「岩手は何が有名なの？」と次から次へ

と声をかけてきます。高知の方は内気な岩手県民と比べ

て社交的な方が多いようです（笑）。 

 そんな皆さんも、体操が始まると DVD の動きに合わ

せて真剣に取り組み始めました。「1・2・3・4・5・6・

7・8」とリズムに合わせて約 30分のいきいき百歳体操、

続けてかみかみ百歳体操を行います。時折お世話役の方

が声をかけながら続いていきます。 

 せっかくなので私も実際に体操をやってみました。ま

ずは準備体操、深呼吸でリラックスしたら、足踏みや股

関節の運動で体のスイッチを入れます。続いて筋力運動。

ここで重りが登場します。筋力運動といっても動き自体

は、ごく単純です。でも段々と繰り返していくうちにじ

んわりと汗をかいてきました。最後に整理体操。ストレ

ッチ、首の運動を行います。心地良い疲労感を感じられる体操という感想です。 

 体操後、体力測定が行われました。この日は、握力、

開眼片足立ち、30 秒間椅子立ち上がりの３種目の測定

が行われました。皆さん前回より良い結果を出そうと張

り切っています。体操を続けるモチベーションになって

いることが分かりました。最高齢の男性も意欲的に体力

測定に取り組んでいるのは驚きでした。 

 体操終了後、参加者の方に話を聞いてみました。「体操

を続けてどうですか？」と尋ねると、「続けていくうちに膝や腰が楽になった」、「つまづく

ことが少なくなった」とのこと。中には「１年間で 5キロ痩せた。そのせいでズボンがぶ

かぶかになって買い換えなきゃいけなくて」と語るおばあちゃんもいました！！ 

 

体操教室② 出雲大社（土佐分祠） 

 次にお邪魔した教室は、出雲大社（土佐分祠）の社務所の一

室を利用し、平成 18年から１０年以上体操が続けられていま

す。今回の参加者は 16 名（男性が 2 名女性が 14 名）で、

お世話役に近隣の病院の介護職員の方が来ています。印象的な

のは、長く参加されている方が、最近参加した方に声をかけて

いること。「もう少し続けると体が軽くなるから一緒に頑張り

ましょう」という声が聞こえてきました。体操の効果を感じた方がほかの参加者を連れて

くることも多いようです。 
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～ちょっと寄り道のコーナー～ 

せっかく高知まで来たのだから、おいしいものが食べたい！！ 

と考えていた取材班。視察の前日、高知市高齢者支援課さんの計 

らいで交流会（食事会）に参加しました。 

 最初に出てきたのは皿鉢料理（右図）と呼ばれる高知の郷土 

料理。お刺身やお寿司、揚げ物、煮物とたくさんの料理が一つ 

の皿に盛りつけられています。高知では、お客さんをもてなす 

際や親戚の集まりには必ずこの皿鉢料理を用意するそうです。 

一説にはお酒好きが多い土佐の女性が、何度も料理を運ばなくていいように作られたとか。 

              次に高知といえばこれ、カツオのたたきです。最近はポン酢や 

              醤油ではなく、塩で食べる、塩たたきが流行っているとか。脂 

              がのっていて、それでいて臭みがなく至高の味でした。 

              そのほかにも、クジラやウツボ、チャンバラ貝と呼ばれる巻 

              貝、ドロメと呼ばれるこちらでいうちりめんじゃこ、ダバダとい

う人気の栗焼酎を頂きました。いずれの料理もお酒も絶品でしたが、高知はお酒に強い人が多

く、お酒の席のルールも色々あるようです。お酒に自信がない方は少し注意が必要かもしれま

せんね（笑） 

 

 ここも他の会場に負けず劣らず参加者が明るい会場で、「1・2・3・4」の声が心地よく

神社の中に響いていました。こちらでは、いきいき百歳体操、かみかみ百歳体操、しゃき

しゃき百歳体操と 3種類すべての体操に取り組んでいます。すべてこなすと 1時間を超え

る長丁場ですが、皆さん楽しんで最後まで取り組んでいました。私も、しゃきしゃき百歳

体操をやってみました。足踏みをしながら、野菜や都道府県の名前をできるだけ多く挙げ

る。身体の各所に番号を振り、指定された場所を触る。などの内容でしたが、これが意外

と難しく、頭の固さを思い知らされました。これは脳の活性化に効果があるような気がし

ます。  

 体操終了後には神社の方が用意してくれた冷たいお茶を参加者の皆さんが、ごくごくと

一気に飲んでいました。誰一人としてむせずにです。もしかしたらかみかみ百歳体操の効

果が出ている場面なのかもしれません。 

 最後に参加者の方に話を聞いてみました。「長く続けられる秘訣はなんですか？」と尋ね

ると、「一緒に体操する仲間がいるから続けられるの」「何回か休むと体が重く感じるのよ、

だから毎週行かないとね」と答えてくれました。また会場のお世話役であり、NPO 法人

いきいき百歳応援団副理事長も務める利岡庸宏さんから、高知は「熱しやすく冷めやすい

県民性がある。すぐに冷める県民性なのに長く体操が続いているのは、体操の効果をみん

なが実感できるからです」と熱く語っていただきました！！ 
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体操教室③ 宝町公民館 

 さて、3つ目の会場に移ります。場所は宝町公民館。参加者は

16名(男性 2名、女性 14名)、リーダーさん 5名。最高齢はな

んと 101歳！要介護者も数名参加し、ここでも 3種類の体操を

行っています。実はこの会場、平成 29年 3月 14日、NHK「お

はよう日本 けんコン コーナー」で、活動の様子が放映された

教室です。御覧になった方もいらっしゃるかと思います。 

 普段の参加者は 20 人から 25 人ほど。体操だけでなく年間の活動では防災講座、健康

講座、生活安全講座などの開催、そして宝町町内会の行事への参加も行っているそうです。

また年 1回開催される「いきいき百歳大交流会」への参加、宝町いきいき・かみかみ百歳

体操の PR のためのポスター作成(昨年度は金賞を受賞)など、精力的に活動しているそう

です。参加者からは、「楽し

い、ここに来ると気持ちが

楽になる」「身体を動かすこ

とが苦痛でない」「歩くのが

早くなった」「人と話すこと

がおっくうでなくなった」

という声が聞こえてきまし

た。 

 体操が始まる前、この教室のリーダーの１人で、「い

きいき百歳大交流会」実行委員会代表を務める工藤千

代子さんから、活動の状況を聞きました。平成 17年

8 月より民生委員が中心となって体操を始めたそう

ですが、開始して 2年ほどで一度やめたことがあるそ

うです。その理由は一人のリーダーに負担がかかり過

ぎていたから。何とか再開した後も、参加者が少なく、

挫折しそうになったことが何度かあったそうです。それでも周りの方から「この体操は続

けないとダメだ！やろう！」と声が上がり、地道に活動を続けてきました。今では一人の

リーダーに負担がかからないようにみんなで協力して運営しているそうです。継続の秘訣

は、「地域のリーダーを育成しておくこと」「常に住民が中心であると意識すること」との

こと。横で聞いていたボランティアさんもうんうんと頷いていました。 

 最後には、ハーモニカの伴奏で「鯉のぼり」をみんなで合唱し、今回の教室はお開き。

参加しているみなさんが、自分たちが取り組んでいることに誇りを持っている様子が感じ

られる会場でした。 

   

体操教室④ はりやま街中クラブ 

 最後に紹介する体操会場「はりまや街中クラブ」は、その

名のとおり街中で体操を行う教室です。アーケード商店街の

中にテントを張り、CDデッキ、椅子を置き、映像は無しで

音だけで体操するのが特徴です。市内の老人保健施設から、
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看護師、介護福祉士、介護支援専門員が協力に来ています。近くには椅子などを収納する

物置小屋が設置されており、活動への商店街の理解も感じられました。他の実施場所と異

なり、椅子の下にかごが準備されていることに気づきました。これは体操に使うリストバ

ンドや自分の持ち物を置くために用意しているそうです。 

 この会場は今回見学した中で

は最も古く、平成 16年 9月か

ら取り組んでいます。参加者が

熱心で、雨天でも行うそうです。

本日は 18 名（男性 2 名女性

16 名）の参加。すぐ横の商店

街の屋台では、焼きそばを作っ

ており、おいしい香りが漂う中、体操が始まりました。映像は無いものの、体操の流れ、

重りの装着もスムーズでした。途中、休憩と水分補給を挟みながら無理なく進められてい

ました。 

 参加者からは、「ここへくるとみんなとお話しできるし、買い物もできる。さらに運動も

して健康になればいいことづくめ」「気軽に参加できる雰囲気があっていい」という声。参

加しやすい雰囲気を裏付けるように、エプロン姿で参加されてる方もいました。話や体操

の様子から、住民が主体となり、人と人とのつながりを大切にして活動していることが窺

われました。また、戸外での活動は、周囲の方々の目に留まることで、地域の様々な方々

の協力が得られやすく、また、新たな参加者の掘り起しにつながるなど、PR 効果が高い

ように感じました。 

 

４つの体操教室を見学してみて 

 全ての会場に共通していたことは、なにより参加者の皆さんが笑顔で楽しそうに体操し

ていたことです。これは、誰かにやらされているのではなく、自分のために自発的に体操

している証拠でしょう。 

 体操の前後に仲間と話すのが楽しいと言う方が多かったのも特徴です。一緒に頑張る仲

間がいることが長く続ける一つのポイントなのでしょう。高齢者の方々がいきいきと体操

する様子には、高知の暑さでダウン気味だった取材班も元気づけられました。 

 また、お世話役さんや市の職員は、体操について個人に対し「こう直した方が良い」と

伝えるのではなくて、全体に対して「ここは手の上げ方に注意してください」という風に

呼びかけていました。高齢者の中には他者と同じように体を動かせない人もいるので、個

別に注意することでモチベーションが下がるのを避ける意味合いがあるようです。もちろ

ん腕が上がる範囲で行うなど、できる範囲での体操でも効果は十分出るとのこと。 

 いずれの会場でも女性の参加者が多く、介護予防教室で男性の参加者が少ないというの

は、全国共通の課題だと感じました。比較的男性の多い愛宕商店街の女性の参加者に話を

聞くと、男性は何か役割（準備・片づけ・受付け）があると（いやと言いながらも）参加

してくれるそうです。こんなところにも男性の参加を促すヒントが隠れているのかもしれ

ませんね。 

 どこの会場でも、岩手から来たと伝えると、皆一様に「震災は大変だったでしょ」「復興
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～ちょっと寄り道のコーナー～ 

 いきいき百歳体操を見たことがある人なら、少し体格 

の良いお兄さんを御存知でしょう。体操のモデルになっ 

ているお兄さんは高知市の職員さんです。 

今回は残念ながらお休みで会えませんでしたが、地元 

では多くのファンがいるほどの人気者だとか。ある体操 

教室では、いきいき百歳体操とかみかみ百歳体操ではか 

けているメガネが違うということを教えていただきまし 

た（皆さん良く見ていますね）。 

新しく体操を広めるときには、親しみのあるモデル・キャラの活用というのもポイントに

なるのかもしれませんね。 

は進んでいるのですか？」と気にかけてくださいました。当時、高知からも多くの方々が

ボランティア等で岩手に来てくれたそうです。高知も今後南海トラフの地震・津波の恐れ

があると言われています。ある体操教室では津波に備え避難訓練を行っているところもあ

るそうです。体操会場は介護予防の場だけに留まらず、地域の課題解決の役割を持ってい

るということも感じました。 

 

地域づくりによる介護予防！！ 

 体操教室の見学終了後、高知市高齢者支援課の小川佐知主任より

「地域づくりによる介護予防の取り組み」というテーマで御講義い

ただきました。高知市が地域づくりによる介護予防事業に取り組む

ことになった経緯、いきいき百歳体操の開発秘話、体操の効果につ

いてお話いただきました。驚いたのは、体操を広めるため、1 年間

で 500 回以上も健康講座を行うなど、徹底した周知活動を行った

ことです。地域住民にいつまでもいきいきと暮らして欲しいという

職員の思いがなせる業だと思います。講座に出かける際には必ず97

歳のおばあちゃんの動画を持って行ったそうです。この動画は体操を始める前後の体力測

定の様子ですが、「こんなに良くなるのか！！」と見る者に衝撃を与え、住民のやる気に火

をつける映像となっています。この方は残念ながら今は亡くなっていますが、動画という

形で今なお住民のやる気に火をつけるために全国で活躍しているそうです。 

 徹底した周知活動は行いましたが、住民主体の活動と

いうことで、決して行政側から体操を押し付けなかった

そうです。やりたいと言ってもらえるよう、市としての

支援策・住民の方への思いを伝え、あとは住民の力を信

じ、声が上がるのを待ったそうです。今考えると、これ

がうまくいった理由とのこと。 

 また、前述したとおり、体操を始めるために一定の条

件を設けています。会場の場所探しやテレビの用意、会

場への移動手段など、住民からできないと相談を受けたときにどうするか。岩手で取り組
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んでいる市町村の担当者からも、同じ悩みを聞いたことがあります。高知市の１つの答え

は住民と一緒に悩むことだそうです。住民自らが解決策を見つけ出せるよう、他の体操会

場の取り組みを伝えたり、体操会場同士の交

流の機会を設けたりしながら一緒に考えま

した。 

住民主体だから続けられる 

 また、住民主体だからこその良さについて

も教えていただきました。見学した教室の紹

介でもあったように、地域の実情に応じて、

バラエティに富んだ場所で体操が行われて

います。今回紹介できませんでしたが、自宅

の庭やガレージが活動場所の団体もあるそ

うです。その多くは行政主導では行われることのなかった場所と言えるでしょう。全ての

高齢者が徒歩で通える場に体操会場を広げていくためには、我々が想像もしない場所を住

民が「発見」してくることが必須条件になるのかもしれません。 

 ある程度体操会場が増えてくると、体操に参加し効果を実感した方から、口コミで評判

が広がりどんどん参加者が増えていったそうです。そうして新たに参加された方から、自

分の家の近くでも開催したい！やりたい！と声が上がってくるそうです。そして住民の方

は、自ら始めた活動については、何か課題があっても、自分たちで解決し、継続のための

努力を惜しまないということが、今までたくさんの団体を見てきて分かったそうです。 

 少し話が変わりますが、最近、地域のつながりが弱まっているという話を耳にすること

があります。しかし高知市ではいきいき百歳体操への参加を契機として、 

・体操をきっかけとして町内会の活動に参加するようになった。 

・高齢者の見守り活動が容易になり、民生委員の活動が活発になった。 

・地域に認知症の方がいるから、認知症の方との接し方について勉強会を開いた。 

・最近会場に来ていない方の様子を見に行った。 

 こういった地域のつながりが自然発生的に生まれてきています。これは体操会場という

通いの場づくりが地域づくりにつながるという一例です。やらされ感のない、住民主体の

活動ならではの効果といえるでしょう。 

 いきいき百歳体操を通して、高知市では介護予防に取り組んできたわけですが、初めは

これほど広がるとは考えていなかったそうです。行政の立場の人が考える以上に地域住民

には力があるということなのでしょう。住民の力を信じ、住民も行政を信じる、そんな関

係性を築けてきているという話が印象的でした。 

 高知市の取り組みも、新規の参加者の確保やお世話役さんの高齢化など解決しなければ

ならない課題もあります。今後さらに住民主体の通いの場を広げていくため、どう取り組

み続けていくのか注目していきたいと思いますが、きっと、住民とともに悩んで答えを出

していくのだろうと思います。 

 今回取材に参加したメンバーも多くの刺激を受けて帰ってきました。この「ちいきで包

む」の取材記事を通して、いきいき百歳体操に限らず様々な住民主体の通いの場づくりに

取り組んでいる岩手県内の市町村の方々に、少しでもその一端をお伝えできれば幸いです。 
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がんばる地域の情報、大募集！ 
 「ちいきで包む」編集部では、住み慣れた地域で安心して暮らし続けられるよう、高齢

者を地域ぐるみで支える取組について、情報を募集しています。紹介したい取組などがあ

りましたならば、下記までお寄せください。 

取材を終えて・・・・・ 
 

 いきいき・かみかみ・しゃきしゃき百歳体操の取り組みについて、そして高知市の魅力

について上手く伝えられたか自信はありませんが、何とか書き上げることができました。 

 ここまで読んでくださった皆様ありがとうございます。そしてお忙しい中、快く視察を

受け入れてくださった高知市高齢者支援課の皆さんをはじめ、各体操会場のサポーターさ

ん、そして高知市で体操に励まれてる皆様に深く感謝申し上げます。 

 取材を行う前は、本当に住民主体で 10年以上、週 1回の活動が続けられているのか少

しだけ懐疑的な気持ちもありましたが、現地での取材期間中は、「なるほど、だから長く続

けられているのだな」と驚きと関心の連続でした。 

 ただ、どんなに効果のある体操であっても、住民に取り組んでもらうため、時間をかけ

て試行錯誤を続け取り組んできた高知市の熱意がなければ、ここまで広がることはなかっ

たのもまた事実だと思います。 

 今回の貴重な経験を生かして、市町村の皆様方と一緒に考え、一緒に悩みながら、今ま

で以上に熱意をもって、岩手の介護予防の推進に取り組んでいきたいと思いますので、こ

れからもどうぞよろしくお願いします。    

                                                      

（取材班 一同より） 

 

「ちいきで包む」は、岩手県内市町村の地域包括ケアシステム構築をアシストするため、

各地の特色ある取組や、関係する情報を発信する情報紙です。 
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