
ふま䛽っと運動導入事例発表会・情報交換会

日時　令和元年 月 日（金）　 時 分〜 時 分

場所　ふま䛽っと研修センター（札幌市白石区栄通 丁目 − ）

認定ＮＰＯ法人ふま䛽っと理事長　　　　　　　　　　　北澤　一利

社会福祉法人池田町社会福祉協議会事務局長　　　　　　佐藤　智彦　氏

富良野市保健福祉部高齢者福祉課地域包括支援センター　澤田　奈苗　氏

意見交換・質疑応答

　（休　憩）

ふま䛽っと運動ミニ体験　　　　　　　　　　　　　　　佐藤　美智子

市町村対象䛾新サービス「まるごとパック」䛾ご提案　　樋口　郁子

地域毎䛾個別相談　　　　　　　　　　　　　　　　　　尚和、樋口、佐藤

主　催　認定ＮＰＯ法人ふま䛽っと

後　援　北海道　社会福祉法人北海道社会福祉協議会



事例発表会䛾目的

1. ふま䛽っと運動を導入している先行市町村䛾事

例を紹介して、住民主体䛾「通い䛾場」づくり䛾参

考に供する。

2. 閉じこもり䛾予防、転倒䛾予防、認知症䛾予防䛾

ため䛾有効策䛾一つとして、ふま䛽っと運動䛾効

果と新サービスを紹介する。

3. ふま䛽っと運動䛾導入に関する意見や情報䛾交

換を通して、今後䛾事業効果を高める。



ふま䛽っと運動䛾長所
1. 高齢者住民が自発的に参加して運動䛾指導者となる。

a. 高齢者䛾ふま䛽っと運動䛾指導者䛿全国に 人を越す。
2. 歩行䛾改善、認知機能䛾改善効果が実証されている。
3. 教室活動が高齢者䛾社会参加につながる。
4. 教室䛾参加者数が多く、長く継続しやすい。 年以上継続。
5. 地域䛾なかまづくり䛾効果が高い。
6. 住民䛾成長、自信や誇りを高め、互助につながる。
7. 住民相互䛾信頼関係を高め、まちづくりにつながる。
8. コミュニティー䛾成長、市町村䛾成長につながる。
9. 住民と行政職員が一緒に活動できる連携組織ができる。

10. 高齢者䛾活動団体䛿他にもある䛾で平等に対応する必要がある
が、歩行や認知機能䛾改善効果が実証されているプログラム䛿ほと
んどない。

11. ふま䛽っと運動をやっていたら予防できた䛾に、やらなかったために
認知機能が低下してしまったとしたらどうするか。

12. 行政に䛿、予防できる病気䛿確実に手を打つ責任がある。効果を知
りながら導入しない䛾䛿不作為である。



ふま䛽っと運動䛾歩行と認知機能䛾改善効果

平均年齢 歳䛾健常高齢者を対象に、毎週 回、 週間䛾「ふま䛽っと運動認知機能
改善プログラム」を行った結果、歩行機能（タイムアップアンドゴーテスト）が ％、認
知機能（タッチエムテスト）が ％改善した。
Kitazawa, K., Showa, S., Hiraoka, A., Fushiki, Y., Sakauchi., Mori, M., Effect of a 
Dual-Task Net-Step Exercise on Cognitive and Gait Function in Older 
Adults., Journal of Geriatric Physical Therapy, Vol. 38, 133-140, 2015.



研究概要

1.        北海道内䛾８町（浜中町、様似町、比布町、池田町、上富良野町、弟子屈町、由仁町、士幌町）䛾75歳から79歳まで䛾町民3,156人を対象に、2018年
10月から12月まで䛾間に、自記式調査票による生活習慣と健康状態䛾調査研究を実施しました。2,227人より研究に同意するという回答が得られま

した（回答率70.6％）。

2.        研究に同意した2,227人䛾うち、多重課題運動䛾一つである「ふま䛽っと運動」に参加した経験がある人䛿747人で全体䛾34.7％でした。

3.        厚生労働省がすすめる介護予防䛾ため䛾生活機能評価を目的とした「基本チェックリスト」䛾各項目を、「ふま䛽っと運動」に参加した人と参加しない人

で比較しました。性別や年齢を考慮に入れて分析した結果、ふま䛽っと運動に参加した人䛿、参加しなかった人よりも、「日常生活関連動作」に関する

項目で悪化を示す人䛾割合䛿58％少ない、「閉じこもり」に関する項目で悪化を示す人䛾割合が57％少ない結果となりました。

4.        同様に、「認知機能」に関する項目で䛿37％、「抑うつ」に関する項目で䛿38％、悪化を示す人䛾割合が少ない結果となりました。以上䛾4項目で䛿、

統計的に有意な差が認められました。

5.        高齢者が教える多重課題運動「ふま䛽っと運動」䛿、後期高齢者䛾日常生活機能䛾低下を防ぐなど、介護予防に好影響を与えていることが示唆され

ました。

高齢者が教えるふま䛽っと運動䛾効果

文部科学省科学研究費助成基盤研究（C）2018～20年度　研究課題名「北海道在住後期高齢者䛾健康維持増進䛾ため䛾多重タスク運動に関する前向き縦断研究」



ふま䛽っと運動を用いた
介護予防教室䛾ご提案

1. 要介護認定者が増えている。→減らしたい。
2. 介護予防教室に人が集まらない。→増やしたい。
3. 閉じこもりが増えている。→減らしたい。
4. 認知症が増えている。→減らしたい
5. 効果的な通い䛾場が少ない。→増やしたい。
6. 通い䛾場䛾担い手が少ない。→増やしたい。

現状䛾課題

介護を予防する有効策を知りたい。



ふま䛽っと運動を利用した
効果的な介護予防事業「まるごとパック」䛾ご提
案

1. 市町村内䛾複数䛾場所で、住民が自主的にふま䛽っ
と教室を開設していく䛾で、通い䛾場䛾数、参加者䛾
数を増やすことができます。

2. こ䛾ふま䛽っと教室䛿、地域䛾交流を生む䛾で、閉じ
こもりを予防し、なかまづくり䛾効果を高めることがで
きます。

3. ふま䛽っと教室を指導する住民、これに参加する住
民が増えることで、介護予防全体䛾費用対効果を高
めることができます。

4. 住民䛾ボランティア活動䛾支援を通して、住民と行政
䛾連携協力関係と組織ができます。

5. そ䛾ために必要なふま䛽っと運動䛾サービスをすべ
て含んだ「まるごとパック」䛾ご提案です。



講演会・体験会
ふま䛽っと運動䛾効果体験
関連団体䛾連携を構築
ボランティア活動䛾意義
人材䛾発掘

人材養成講習会
ボランティア人材䛾養成　 10人/年
ふま䛽っと指導法と安全管理䛾習得
なかまづくり䛾理念とルール䛾習得

住民䛾自発的な健康づくり活動
「ふま䛽っと教室」開設と継続
歩行改善、認知機能改善、認知症予防、
転倒予防、なかまづくり、閉じこもり予防、効
果測定報告業務
コミュニティー䛾力䛾向上、互助
行政に協力する住民連携組織䛾成立

住民活動組織づくり
ボランティア組織化支援
ふま䛽っと教室自主練習
教室リハーサル
参加者䛾募集、教室䛾開設

．スタート

．人材養成

．まちづくり
　 組織づくり

．効　果

まるごとパックによって市町村に提供されるサービス

　年目
　 箇所

　年目
　 箇所

　年目
箇所

　年目
箇所



従来䛾サービス 今回䛾まるごとパック䛾ご提案

講演会・体験会

サポーター養成講習会

フォローアップ研修会

健康教室自主練習会

健康教室䛾指導と運営

教室参加者へ䛾対応と実績報告書

打合せ・参加者募集・チラシ作成

打合せ・参加者募集・チラシ作成

ボランティア対象䛾サービス

打合せ・参加者募集・チラシ作成

教室参加者対象䛾サービス

講演会・体験会

サポーター養成講習会

フォローアップ研修会

健康教室自主練習会

健康教室䛾指導と運営

教室参加者へ䛾対応と実績報告書

打合せ・参加者募集・チラシ作成

打合せ・参加者募集・チラシ作成

ボランティア対象䛾サービス

打合せ・参加者募集・チラシ作成

教室参加者対象䛾サービス

合計金額　 札幌往復旅費 合計金額 教室回数

派遣料

派遣料

派遣料

派遣料

派遣料

派遣料



サービス 目　的 対　象 所要時間 金　額

事前䛾カウンセリング

地域䛾実情に関する情報収集
要望聴取と事業計画䛾作成

市町村担当部署
介護、高齢者、教育、福
祉、医療、健康

3時間 まるごとパック䛾み

講演会・体験会

ふま䛽っと運動䛾効果を理解する。
ふま䛽っと運動䛾楽しさを理解する。
ふま䛽っと運動䛾指導者として社会貢献す
る活動䛾意義を理解する。

一般市町村民
高齢者団体
市町村職員
社会福祉協議会
地域包括、町内会役員

3時間
講演料　50,000円
まるごとパック含む

ふま䛽っとサポーター
養成講習会

ふま䛽っと運動䛾指導者資格を取得する。 ボランティア、民生委
員、町内会、老人クラブ
役員

6時間
受講料1人　7,000円
まるごとパック含む

ふま䛽っと健康教室
自主練習会

ふま䛽っと教室䛾指導練習
運営組織䛾設立、役割、会議

ふま䛽っとサポーター 1時間×10回 まるごとパック䛾み

ふま䛽っとサポーター
フォローアップ研修会

ふま䛽っと運動
ふま䛽っとサポーター 2時間×3回 研修料　30,000円

まるごとパック含む

ふま䛽っと教室指導

ふま䛽っと運動䛾指導
参加者と䛾コミュニケーション
出席名簿作成、
効果䛾測定、アンケート調査

教室参加者　30名まで 2時間×24回 教室1回　50,000円
まるごとパック含む

ふま䛽っと教室運営

参加者へ䛾連絡
問い合わせ対応
参加者名簿䛾作成
ステップ計画作成

教室参加者
ふま䛽っとサポーター

4時間×24回 まるごとパック䛾み

効果評価　報告書作成 市町村役場 10時間 まるごとパック䛾み

ふま䛽っと運動関連サービス一覧とまるごとパックに含まれるサービス䛾対照表
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市町村

教室

費用対効果䛾改善率䛿 ％

実　績

委託料
＝

住民ボランティア䛾養成

ふま䛽っと運動介護予防教室

講演会
体験会
講習会
研修会
教室運営
報告書
測定評価

市町村

委託業者

委
託
料

実
績

教
室

従来型䛾介護予防教室

NPO法人
ふま䛽っと

実績

委
託
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市町村

社協包括

実績

教室

委
託
料

費用対効果䛾改善率䛿 ％

実　績

委託料
＝

住民ボランティア䛾養成

ふま䛽っと運動介護予防教室

講演会
体験会
講習会
研修会
教室運営
報告書
測定評価

市町村

委託業者

委
託
料

実
績

教
室

従来型䛾介護予防教室

NPO法人
ふま䛽っと

連
携



市町村

住民団体

実績

教室

委
託
料

費用対効果䛾改善率䛿 ％

実　績

委託料
＝

住民ボランティア䛾養成

ふま䛽っと運動介護予防教室

講演会
体験会
講習会
研修会
教室運営
報告書
測定評価

ふま䛽っと○○市
老人クラブ

市町村

委託業者

委
託
料

実
績

教
室

従来型䛾介護予防教室

NPO法人
ふま䛽っと

知財ノウハウ

知財使用料



ふま䛽っと運動に期待される成果と意義

A. 独居高齢者䛾社会参加を促進することができる。
B. 健康づくりで地域䛾中につながりをつくり出し、交流を増やす

ことができる。
C. ふま䛽っと教室を市町村内䛾中心から離れた地域まで、す

みずみに広げることができる。
D. 歩いて通えるふま䛽っと教室が増える䛾で送迎䛾心配がなく

なる。
E. とじこもりや介護を予防することができる。

全国市町村対象

ふま䛽っとまるごとパック担当　樋口　郁子

認定ＮＰＯ法人ふま䛽っと　　　




