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　健康プラザとシルバーリハビリ体操指導士連合会は，体操の普及活動と，より効果的な介護予防の取り組みを
推進するため，適切な指導技術の平準化や他地域との情報交換によるレベルアップを目的に，県内５地域で「フォ
ローアップ研修会」を開催しました。
　県南地域は，いわき市長寿介護課の後藤主査から「いわき市における10カ年事業計画について」の報告がありま
した。県央地域は，（株）ＴＨＦの小澤先生から「体操普及活動の個人と地域の介護予防への効果」の講演があり，
指導士の意識啓発になりました。県北地域は，理学療法士の所先生から「指導がより楽しくなる豆知識」の講演が
ありました。鹿行地域は，認知症ケア研究所の高橋先生から「笑顔で学ぶ認
知症～ 認知症者に寄り添うために～」の講演がありました。県西地域は，茨
城県理学療法士会の斉藤会長から「介護予防におけるシルバーリハビリ体操
指導士への期待」の講演があり，専門職と指導士の協働による住民への啓発
活動が大切であると話されました。
　各地域ともに，研修会の最後に指導士会の研修委員による体操実技を実施
しました。会場の指導士全員が一つとなり，活動の益々の発展を誓って散会
しました。指導士ならびに，県内44市町村関係者の皆様には多大なご協力
をいただき，ありがとうございました。

　体操指導士によるボランティア活動は，地域介護予防の担い手として大きく期待されています。茨城
県では，専門家や行政の力だけでは超高齢社会を乗り越えられないという認識のもと，平成17年度か
ら介護予防体操を普及するシルバーリハビリ体操指導士養成事業を開始し，現在までに約6,700名の
体操指導士を養成しています。
　事業開始から10年目を迎え，体操普及活動の
効果を確認しました。
　その結果，指導士の総合的健康体力度は高く，
地域社会で活躍する十分な健康度をもち，地域の
介護予防を推進する担い手として期待できること
が分かりました（図１）。
　また，体操普及活動の実態を評価したところ，
本活動は地域に暮らす高齢者が取り組みやすく，
生活の質や生活機能の保持に有効で（図２），長期
にわたり安全に継続できること，指導士自身にお
いても生活の質や生活機能の保持に効果があり
（図３），高い継続意欲をもって取り組まれ，自ら
の介護予防へも有効であることが確認できました。

　さらに，積極的な体操普及活動は，軽度の要介
護認定者（要支援1・2，要介護1）の増加を抑制す
る可能性が示され，地域の介護予防へ有用である
ことが分かりました（図４）。
　本事業では，住民が住民に正しい知識を伝え実
践することで，ともに暮らしやすい地域社会をつ
くることを目指しています。本結果から，指導士
の方々の体操普及活動が，地域に暮らす高齢者と
指導士自身，そして地域の介護予防へ大きく貢献
し，成果として実を結んできていることが明らか
になりました。活動に精励される指導士の方々に
感謝申し上げるとともに，末永く体操普及が推進
されることを祈念します。
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Ｈ26年度　シルバーリハビリ体操指導士フォローアップ研修会

▲11月22日　県北地域 ▲12月4日　鹿行地域 ▲12月9日　県西地域

▲篠原久仁子先生

▲10月8日　県央地域

食と健康スペシャル講座

　10月16日，食を中心とした健康づくりの推進を目的に「食と健康スペシャル講座 食育～薬膳～」をフローラ薬
局 篠原久仁子先生を講師として実施しました。募集人員を大幅に上回る参加者で，熱気がこもる中，講義「食生
活改善に役立つ身近な薬膳～季節・体調に合わせた食材選び～」，デモンストレーション「薬膳の考え方を活用し
たヘルシー料理」を行いました。血行改善に効果があるスープや春菊・菊花・クコの実等を使った酢の物などを試
食しながら，薬膳や身近にある食物の漢方的性質と効能についての説明があり，食事が健康を
支える薬になると講義がありました。
　参加者の方からは，「普段の食事の中で知らず知らずのうちに薬膳を取り入れていて，自然
な形で体調に役立っていることを知りました」，「薬膳は扱いにくいイメージでしたが，手軽に
料理に使えることがわかりました」との感想があり，大変，好評の講座となりました。

　中国伝統医学の理論を基
に，疾患の予防と治療，健
康増進，老化の防止などの

目的として，
季節や体質に
合わせて，生
薬や食べ物を
用いて作られ
た健康料理の
ことです。

も や し→利尿，むくみをとる，
　　　　　酒の解毒
春　　菊→肺を潤し痰の多い咳を止める
たけのこ→消化促進，酒や油の解毒
鶏　　卵→血を増やす，身体をうるおす
さくらんぼ→渇きを止め顔色をよくする
く　り　→腎，胃腸を丈夫にする
しょうが→発熱させる，食欲増進

食育 ～薬膳～ を実施しました

薬膳ってなに？？ 薬膳では…

とされています。
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（株）THF 小澤多賀子（茨城県立健康プラザ客員研究員）
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