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Ⅰ．緒　言

　我が国の高齢化は急速に進み，2017年10月 1 日
現在，65歳以上の高齢者は3,515万人となった．
総人口に占める高齢者の割合は27.7％となり，
2060 年には38.1％と推計されている（厚生労働統
計協会，2018）．進みつづける高齢化に向けて，
健康で自立して暮らすことのできる期間，いわゆ
る健康寿命の延伸が求められている．
　健康寿命の延伸を目指した高齢者の運動器機能
の維持や改善には，定期的な運動を 6 か月以上継
続することが必要である（三浦，山口，2011）．
長谷川ら（2015）は，高齢者が定期的かつ継続的
な取り組みを行うためには，身体的にも精神的に
も無理のない適度な運動であることが重要と報告
しており，住み慣れた地域で行う自主的な活動が
必要である．さらに，安孫子，原田（2017）は，
高齢者が介護予防活動に継続的に参加するために
は，自分の状況にあった運動内容であること，取
り組みやすい工夫がなされていることなど，取り
組みが可能な条件の必要性を報告している．
　近年，自治体は地域住民が気軽に運動に取り組
める工夫として，オリジナル健康体操の開発を
行っている．オリジナル体操とは，ご当地体操と
もいわれ，健康づくりや介護予防の活動で取り入

れられている地域の特徴を生かした体操である．
体操には，地域に根付いた踊りを元にしたもの，
現地の特産品イメージを使ったものなどがあり，
その種類は多岐にわたる（三本木ら，2009：長谷
川ら，2010）．これらの報告から，健康寿命の延
伸を目指した高齢者の介護予防活動の工夫のひと
つには，地域住民が容易に，定期的かつ継続的に
取り組むことのできるオリジナル体操の開発が求
められる．
　本稿では，大学と自治体との協働によるオリジ
ナル体操の開発に向けた取り組み第 1 報として，
デモバージョンの作成までを報告する．

Ⅱ．オリジナル体操開発の概要

1．自治体と聖泉大学がオリジナル体操の
協働開発に至った経緯

　聖泉大学（以下，本大学とする）は，平成29年
度から 2 年にわたり，愛荘町のオリジナル体操開
発の委託を受けた．愛荘町は，滋賀県の湖東地域
に位置し，平成29年 4 月 1 日の人口は20,846人，
高齢化率は22.1% であり（滋賀県，2018），近年，
核家族化や高齢化の進展，若年層の人口流出によ
る世代間の価値観の相違による地域コミュニティ
の希薄化が課題となっている．そこで，愛荘町で
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は，住民スポーツの盛んな地域づくり事業として，
誰もが簡単に取り組めるスポーツを通じた健康づ
くりと地域づくりの推進を目指し，近隣大学との
連携によるオリジナル体操の開発に初めて取り組
むことになった．オリジナル体操の開発にあたっ
て，健康づくり支援と体操を安全に実施するため
の知識をもつ大学教員，大学生との協働で行うと
いう希望があり，本大学との連携による体操開発
に至った．

2 ．自治体と本大学でオリジナル体操を協
働開発するための体制
1）自治体の体制
　愛荘町のオリジナル体操の開発担当課は，地域
住民の健康づくり支援を担う健康推進課であり，
担当者は保健師 2 名である．また，開発には地域
の健康づくりを推進するためのリーダーとして活
動する健康推進員が参画した．健康推進員は，地
域住民の代表であり，開発したオリジナル体操を
広く住民に情報提供する役割を担っている．健康
推進課の保健師は，オリジナル体操開発の進捗状
況の把握や，体操の内容に関する安全性の確認，
健康推進員に対する連絡調整や活動支援を担っ
た．
2 ）本大学の体制
　本大学のオリジナル体操の開発を担当する教員
は，健康運動や競技スポーツに関する動作分析の
研究を行い，地域に暮らす中高齢者を対象に運動
やスポーツによる健康づくり活動を行う人間学部
教員 1 名と，高齢者の介護予防の自主グループ活
動についての研究を行い，地域の元気高齢者の介
護予防活動の推進や地域住民のネットワーク構築
に向けて活動する看護学部教員 1 名である．また，
本大学人間学部の学生 5 名と看護学部の学生10名
が参画した．学生は，本大学の地域連携交流セン

ターの学生地域連携委員に登録している者や，開
発を担当する教員のゼミナールに所属する者で
あった．教員は，自身の専門分野の知識や研究に
基づいて開発を行い，学生は学部で学んでいる学
問を基本に，地域住民との交流を通じて開発への
助言を行った．また，自治体や学生との連絡窓口
は，本大学の地域連携交流センターの事務担当職
員が役割を担った．

Ⅲ．オリジナル体操の開発

1．オリジナル体操の開発過程
　オリジナル体操の開発過程を表 1 に示す．デモ
バージョンの作成までの開発過程は，体操内容の
アウトラインの検討，オリジナル体操を開発した
東大阪市の視察，自治体住民からの聞き取りが中
心であった．開発過程ごとの報告を行う．
1 ）体操内容のアウトラインの検討
　オリジナル体操の開発にあたり，開発を担当す
る教員 2 名は，滋賀県内の 3 自治体，滋賀県外の
7 つの自治体で開発され，公開されている入手可
能な13のご当地体操から体操内容のアウトライン
を検討した．入手したご当地体操の対象は，60～
70歳以上であり，構成は，身体の柔軟性を促進す
るストレッチ体操と筋力トレーニング，有酸素運
動の 3 部構成の体操がほとんどであり，椅子を用
いて行うことのできる工夫がなされていた．ご当
地体操としての特徴は，体操名に観光名所や名産，
マスコット名を用いていた．すべての体操には歌
詞のない音楽が使用されており，ストレッチ体操
には緩やかな曲調，筋力トレーニングや有酸素運
動ではリズミカルな曲調が使われていた．アウト
ラインの検討の結果，オリジナル体操開発のため
の自治体と本大学の協働による決定項目には，体
操を利用する対象，体操の構成，体操に用いる用

 

表1　オリジナル体操の開発過程

年 月 体操作成段階 内容 大学と自治体の取り組み

2017 6 開発に向けた情報共有

オリジナル体操のアウトライン検討 先行文献からの体操内容の検討

自治体住民からの聞き取り 愛荘町で行う研修会参加と地域住民との交流

8 開発に向けた情報共有

9

東大阪市の視察 体操開発の経過と開発留意点の聞き取り 開発の進捗状況報告

自治体住民からの聞き取り 愛荘町で行う研修会参加と地域住民との交流

11 自治体住民からの聞き取り 愛荘町で行う研修会参加と地域住民との交流

12 オリジナル体操の体操内容の決定 開発の進捗状況報告

2018 1

2 デモバージョンのDVD作製 デモバージョンの撮影 開発の進捗状況報告

3 デモバージョンの披露 健康推進員に体操を披露し意見交換する 体操確認と完成版への確認

オリジナル体操の作成

7

10
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具の選定，体操のリズムに応じた音楽，体操の啓
発に重要なネーミングがあることが明確になっ
た．
2 ）東大阪市への視察
　平成29年10月30日，体操開発する際の留意すべ
き点の示唆を得るために，開発を担当する教員 2
名は，平成26年度「楽らくトライ体操（バージョ
ン 1 ）」を開発した東大阪市への視察を行った．
選定の理由は，体操を開発した時期が近く，体操
の開発と同時に普及啓発方法も検討されており，
愛荘町オリジナル体操の開発と普及啓発を担う健
康推進員との協働内容の参考になると考えたため
であった．東大阪市の視察では，担当する地域ケ
ア推進課保健師に，開発に至った市の現状と体操
内容の決定までの経過や留意点に関する説明を受
けた．介護予防事業を実施する事業者には，実際
の様子を見学したのちに，開発した体操について
の説明を受けた．視察では，体操を実施する対象
は，要介護状態を防ぐために要介護認定を受けて
いない高齢者で，体操の構成はストレッチを行う
準備体操，筋力トレーニングの体操，有酸素運動
のリズム体操に整理体操を加えた 3 部構成が基本
であること，東大阪市の花園ラクビー場で有名な
ラグビーのトライをイメージするような動きと
いった体操内容に自治体の特徴である動きを取り
入れること，対象となる住民の状況によってタオ
ルなどを用いて身体の負荷を調整できること，音
楽の選定は体操のリズムを考慮するといった留意
点の整理ができた．視察を実施した結果，今回の
オリジナル体操の対象は，介護予防活動を行うの
が望ましいとされる前期高齢者で，体操の内容は，
準備体操と筋力アップ体操と整理体操の 3 部構成
が望ましく，音楽は対象者に応じたリズム，地域
住民の誰もが容易に体操できるような DVD 映像
による情報提供を行うことが妥当であると確認で
きた．
3 ）自治体の地域住民からの聞き取り
　愛荘町でのオリジナル体操開発には，体操を利
用する対象，体操の目的，体操の内容，体操で使
用する音楽などを明らかにする必要がある．開発
を担当する教員と愛荘町担当課の保健師は，地域
住民がどのような高齢期を迎えたいか，目指す高
齢期の姿について聞き取りを行った．聞き取りは，
愛荘町が実施する健康推進員養成講座やヘルスサ
ポーターフォローアップ研修会，開発した体操を

普及する拠点となる場所で既に行われている健康
体操教室に参加している地域住民に行った．住民
は，いつまでも自分の足で10分以上を歩いて，地
域の人たちと会える公民館まで通うことのできる
姿を目指しており，体操の継続のためには，運動
することの効果や気持ちよさを実感できる体操を
望んでいた．また，オリジナル体操の内容につい
ては，愛荘町オリジナル体操の普及を担う健康推
進員に対して，高齢者が地域で気軽に実践できる
体操についての意見交換を行った．健康推進員か
らは，地域住民の健康づくりの視点から，運動す
る際には住民が持参しやすいタオルを使用し，立
位でも座位でも気兼ねなく参加することが可能に
なること，体操の楽しさを実感するために，同じ
動きを繰り返しながらリズムを変化させるような
内容を含めたいという意見が聴取できた．体操を
普及する拠点場所の見学では，本大学の教員と参
加可能な学生が，実施されている健康教室の内容
と参加者の状況から体操の強度や身体負荷の程度
を確認した．参加する高齢者の年齢は70歳代であ
り，その様子から，体操の身体への負荷は参加者
ができるという達成を感じる程度で，体操の進行
とともに負荷が増すほうが取り組みやすく，運動
のメニューにはステップの要素を取り入れること
が継続できる体操になることが確認できた．地域
住民や健康推進員との交流によって，オリジナル
体操の対象は，前期高齢者であり，体操の目的は，
いつまでも10分以上歩ける能力の維持と，運動す
ることの効果や気持ちよさを実感することのでき
ると決定した．

2 ．学生のオリジナル体操開発の参画につ
いて

　オリジナル体操の開発には，本大学の看護学部
と人間学部の学生が参画した．看護学部の学生は，
スポーツを通じた高齢者の身体的，精神的，社会
的な健康づくりの視点，人間学部の学生はスポー
ツを通した高齢者の身体機能変化の視点を持ちつ
つ，健康推進員養成講座，ヘルスサポーターフォ
ローアップ研修に参加し，参加者との交流を通じ
てオリジナル体操の目的，体操の内容を検討した．
　学生は，健康推進員養成講座，ヘルスサポーター
フォローアップ研修の参加で，学んだことや感じ
たこと，オリジナル体操に必要と考える内容につ
いての小レポートを作成した．そのレポートの内
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容からは，学生が高齢者にとって最後まで自分の
足で歩くことが生活の上で不可欠であることに気
づき，体操の目的に必要な項目であると認識して
いた．一方，その思いの強さが，住民が負荷のあ
る体操にも取り組み，決して途中で休んだりせず
に行う姿勢になる可能性に気づいた．専門職を目
指す学生として，今後開発した体操を指導する指
導者は，参加者に無理をせず自分のペースで体操
が取り組めるような声かけが必要であることを学
んでいた．学生は，オリジナル体操デモバージョ
ンのプレゼンテーションにおいても，今までに交
流した住民の思いをかみしめ，決して無理をせず，
気軽に楽しく体操に取り組めるよう，愛荘町の健
康推進員の前で披露し，その役割を果たした．

Ⅳ．オリジナル体操の今後の方向性

　大学と自治体の協働によるオリジナル体操の開
発は，大学教員の持つ体操を開発できる専門的な
知識と自治体が考える地域住民の健康の課題，体
操を実施する地域住民の状況や高齢期への思いが
重要となる．平成29年度は，体操開発の担当課の
保健師と体操を普及する健康推進員と地域住民，
本大学の教員と学生との交流を通して，オリジナ
ル体操開発のデモバージョンとして完成し，披露
することができた．今後は，完成版の開発に向け
て，高齢者を対象とする体操を指導する専門職や
高齢者の日常生活動作を熟知する専門職の意見を
取り入れて修正を行い，開発後の普及を視野に入
れた指導内容にも着手する必要がある．
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