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            更新⽇：令和 3 年 6 ⽉ 9 ⽇ 
今回は新型コロナウィルスの感染対策のため、オンラ
インで本講座を運営することも想定して、内容の⾒直
しを図っています。 
店舗での対⾯、オンラインの状況に応じて、臨機応変
に対応を変更していただいて構いません。 
 
本講座は約 40 分で終了することを⽬安に作成してい
ますが、会場の状況や参加⼈数によっては多少前後す
るため、現場の状況にあわせて微調整してください。 
 
 
 
今回のキーワードは、「社会的フレイル」「⾝体的フレ
イル」「フレイル予防」です。 
まず。はじめに「フレイル」について説明します。 
ここでは「予備能⼒」「可逆性」について強調します。 
 
 
「フレイル」の具体例を⽰します。 
「予備能⼒」の例として、「歩⾏速度（快適、最速）」
や「⾛⾏」の可否を⽰します。 
 
 
 
「フレイル」の３要素を⽰します。 
後のスライドで、本講座のターゲットとなる「社会的
フレイル」「⾝体的フレイル」を強調するための導⼊ス
ライドです。 
 
 
「⾝体的フレイル」を踏まえつつ、コロナ禍で運動量
が 3 割減っていることを⽰します。 
筑波⼤学の⼭⽥先⽣からは図表の使⽤許可をいただ
いています。 
 
 
「社会的フレイル」を踏まえつつ、コロナ禍の⾃粛空
けに、「独居」「社会的交流が乏しい」ケースのみ運動
量が回復しにくいことを⽰します。 
筑波⼤学の⼭⽥先⽣からは図表の使⽤許可をいただ
いています。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
コロナ禍で起こっていることを踏まえ、本講座では
「社会的フレイル」と「⾝体的フレイル」に注⽬して
取り組んでいきます。 
 
 
 
「社会的フレイル」の該当者の要⽀援・要介護の発⽣
リスクが約 1.7 倍になることを⽰します。 
 
 
 
 
⾞の安全運転を続けられることだけでなく、仮に運転
免許を返納後でも、同乗者として安全に乗り降りでき
ることは、⼈との交流や外出の機会を確保する（＝社
会的フレイルの予防）につながることを強調します。 
 
続いて、J-CHSを⽤いて、フレイル（主に⾝体的フレ
イル）のチェックをします。握⼒は後で評価するので、
それ以外の項⽬を⼀緒にチェックします。歩⾏速度は
「横断歩道を⻘信号の間に渡ることができるか」で確
認します。 
 
 
「社会的フレイル」「⾝体的フレイル」を踏まえたうえ
で、フレイル予防としてオート三輪（画像はダイハツ
様よりミゼットのイラストを提供いただきました）を
例に説明します。 
 
前述のフレイル予防を踏まえたうえで、後期⾼齢者の
質問票を⼀緒にチェックします。スライド右上に表⽰ 
した解説を冒頭に伝えます。本来であれば該当する項
⽬に応じて、個別にアプローチを検討しなければいけ
ませんが、今回は該当するフレイルへの注意喚起のみ
にとどまります。 
 
「社会的フレイル」と「⾝体的フレイル」に注⽬する
ため、その他の項⽬のチェックについては、状況によ
って割愛していただいても構いません。 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
「社会的フレイル」と「⾝体的フレイル」の項⽬にチ
ェックがついた⽅に向けて、本講座への参加を通して
楽しく予防していけるよう促します。 
 
 
 
店舗で対⾯の場合のみ実施します。 
 
 
 
 
 
最後は 5回⽬の起⽴で終わります。 
オンラインの場合は、椅⼦が動いて転倒しないように
注意を促します。 
 
 
 
店舗で対⾯の場合は机上で⾏います。 
 
 
 
 
 
オンラインの場合はこの画⾯上で実施してもらい、秒
数（カウントアップ）を⼝頭で伝えていきます。最後
の数字まで結べた時に、何秒であったかを参加者⾃ら
確認します。 
 
 
握⼒の測定結果の年代別平均値を⽰します。 
 
 
 
 
 
5回⽴ち座りの測定結果の年代別平均値を⽰します。 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TMTの測定結果の年代別平均値を⽰します。 
 
 
 
 
 
J-CHSを再掲し、握⼒の結果を踏まえて参加者に確認
してもらいます。 
 
 
 
 
ここから運動セッションになります。 
まずはアクセルやブレーキ操作ミスの原因の⼀つで
ある股関節の可動域を確認します。 
 
 
 
続いて、⾞の乗降時の⾜の動きのしやすさを確認しま
す。 
参加者には可動域だけでなく、運動のしやすさ（スム
ーズさ）も確認してもらいます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
「D タッチ」は本講座向けのオリジナルの名称です。 
ダイハツ⼯業様との事業のため、ミゼットのイラスト
使⽤も含めて、双⽅のつながりを参加者にも感じても
らいます。 
 
 
筋⼒・機能向上を⽬指した運動強度 3Mets 以上の運動
例として、ハーフスクワットを選択しています。 
参加者の健康状態などにあわせて、適切な運動内容に
変更していただいて構いません。 
 
 
運動後のチェックをします。 
参加者には可動域だけでなく、運動のしやすさ（スム
ーズさ）も確認してもらいます。 
 
 
 
参加者には可動域だけでなく、運動のしやすさ（スム
ーズさ）も確認してもらいます。 
 
 
 
 
この後の⼆重課題に取り組んでもらうための導⼊ス
ライドです。 
 
 
 
 
先ほどのストレッチで股関節の可動域について取り
組みましたが、それ以外のアクセルやブレーキ操作ミ
スの原因に向けた取り組みの必要性を促していきま
す。 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
全⾝じゃんけんの説明をします。 
実際に体を動かして、⼀緒に「グー」「チョキ」「パー」
の姿勢を確認します。 
 
 
練習問題として、表⽰されたじゃんけんと同じじゃん
けんの姿勢をとってもらいます。 
「じゃんけん、ぽん」のかけ声でスライドにじゃんけ
んを表⽰し、⼀拍おいて「ぽん」のかけ声で参加者に
姿勢をとってもらいます。 
 
 
「じゃんけん、ぽん」（スライド表⽰） 
「ぽん」（参加者が姿勢をとる） 
 
 
 
続いて本番です。 
⾊によって、「勝つ」「あいこ」「負ける」の姿勢をとっ
てもらいます。 
「間違えても気にしないで続けてもらうことが⼤切」
であることを強調します。 
 
 
 
 
 
 
 
参加者の正解率や会場の雰囲気によっては、適切なタ
イミングで答え合わせをします。 
その際、会場の雰囲気を柔らかくしたり、参加者が 
笑顔であふれることを⽬指します。 
 
 
 
参加者の正解率が⾼い場合は、難易度（スピードやタ
イミング）をあげてください。 
 
 
 


