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南足柄市
介護予防サポート隊の紹介



南足柄市の概要

人口：４３，１２５人
高齢化率：３０．９％

（平成３０年１月１日現在）





介護予防サポート隊について

≪介護予防サポーター養成講座修了者≫

 平成１９年度：２３名

 平成２０年度：１８名

 平成２１年度：２０名

 平成２４年度：２０名

 平成２５年度：１９名

 平成２７年度：１７名

 平成３０年度：１２名 計１２９名



養成講座のプログラム（平成３０年度版）

回 内 容 スタッフ

１ 開始式、オリエンテーション 講話：運動指導の基礎知識
実技：運動の基礎

健康運動指導士
市保健師

２ 講話：高齢期の身体機能について
実技：準備・整理体操

健康運動指導士
市保健師

３ 講話：介護保険と包括支援センターの役割
実技：準備体操・きんたろう体操
演習：グループワーク、先輩サポーターと交流

市保健師

４ 講話・演習：身体機測定法
実技：「筋力・バランス向上運動」

健康運動指導士
管理栄養士・市保健師

５ 講話：認知症サポーター講座 測定：物忘れテスト
実技：「筋力・バランス向上運動」

健康運動指導士
歯科衛生士・市保健師

６ 講話：栄養指導「元気なからだは食事から」
実技：筋力・バランス向上の運動

健康運動指導士
ﾚｸｺｰﾃﾞｨﾈｰﾀｰ･市保健師

７ 講話：フットケア
実技：姿勢と足圧チェック､柔軟性向上の運動

健康運動指導士
市保健師

８ 講話：口腔機能指導「お口の中から健康を」
実技：準備体操・きんたろう体操 演習：グループワーク

市保健師

９ 講話・実技：「体操の基礎知識と実践方法」
修了式

健康運動指導士
市保健師



介護予防サポート隊の概要



介護予防サポート隊の活動

定例会・フォロー教室



定例会・フォロー教室

①定例会（年８回）

・各地域の活動を情報共有

・勉強会

※他市町村の視察・交流会も実施

②フォロー教室（年４回）

・健康運動指導士等による研修
・平成２４・２５・２６年度は、きんたろう
体操作成



きんたろう体操

 介護予防を目的にした
南足柄市独自の体操

 介護予防サポート隊、

健康運動指導士、

市で作成

金太郎の歌に合わせ、
金太郎の動きをとり入
れたストレッチ、筋ト
レ体操が特色！

① コンディショニング版
（全身調整体操）
② 筋トレ版
③ストレッチ版







定例会・フォロー教室の
実績（平成２９年度）

定例会開催回数 ８回

サポート隊延べ数：１８４人

フォロー教室開催回数：４回

サポート隊延数べ数：１１０人



介護予防サポート隊の活動

市の事業協力



老人クラブ

 市の教室
・転倒骨折予防教室

・認知症予防教室

・ウオーキング教室

等のサポート

 随時、老人クラブで体操

指導や体力測定を実施

 年１回「健康フェスタ」

で体操教室を実施

転倒骨折予防教室

健康フェスタ

市の事業協力



市の事業協力の実績
（平成２９年度）

回数：５７回

参加者延べ数：８４１人

サポート隊延べ数：２５９人



介護予防サポート隊の活動

自主活動



自主活動

①介護予防体操教室（中部公民館）

誰でも自由に参加

◎毎月第１・４水曜日
◎１３時３０分～１５時
◎準備体操

↓

下肢筋トレ
↓

タオル体操
↓

セラバンド
↓

整理体操
◎５０～６０名／回参加



②介護予防体操教室（地区の公民館）

自主活動 自治会単位

◎各地区月１～２回開催
◎１時間３０分
◎内容は地区により違う
・下肢筋トレ
・ストレッチ
・セラバンド
・タオル体操
・脳トレ
・ボール体操
・リズム体操
・歌 等の組み合わせ
・年１回体力測定

◎１地区１０～３０名程度参加



市の教室からできた会

自治会等の独自の会
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市の教室からできた会

自治会等の独自の会

開催地区
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≪プログラムの一例≫

１．あいさつ
２．準備体操
３．ラジオ体操
４．指・耳・鼻体操
５．ストレッチ体操
－休憩－
６．セラバンド体操
７．こゆるぎ体操
８．きんたろう体操
７．歌

今月の歌（早春賦、アルプスの牧場）
逢えてよかった



参加者の声（２３年度アンケートより。原文のまま）

日頃使わない部分、筋力をきたえ
られ、健康維持に自信ができた。

会の雰囲気が楽しく、参加が
楽しみ！

ご近所の方々とのふれあいも、
とても楽しいです。

良い雰囲気の中、適度のおしゃ
べり、笑いがあり、楽しい会です。

サポーターさんたちが熱心に対
応してくれており、感謝しており
ます。

サポーターの方々のいつも明る
い笑顔と熱心さに感謝していま
す。

サポーターの方々の教えがよくて
とても充実しています。

毎日の生活の中に時々思いつ
いて、エクササイズしています。
大変良いと思います。



自主活動の実績
（平成２９年度）

開催回数：４３１回

参加者延べ数：８，２５２人

サポート隊延べ数：１，５８７人

※いずれも概算





テレビ東京 BSジャパン「Let’s ご当地体操」で
きんたろう体操が紹介されました（H26年度)

25



ためしてガッテン！雑誌
「ご当地体操行脚の旅」に

掲載されました（H29年度）

26


