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【なかまづくり】と健康

【なかまづくり】の本質は、「人と人との絆」

「人と人との支え合い」であり、古くから日本の

社会を支える重要な基盤となるもの

【なかまづくりと健康】に関連して、最近では、

ソーシャル・キャピタル（社会関係資本：Social

Capiｔal）という新しい考え方が提唱されている



【なかまづくり】と健康

ソーシャル・キャピタルは、「信頼」 「お互い様

精神（社会規範）」「ネットワーク」といった人々

の協調行動の活発化

「社会の効率性」を高めることができる社会

組織に特徴的な資本を表す新しい考え方



【なかまづくり】の３要素

３つは相互に関連
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◆自治会

◆公民館の生涯学習グループ など

◆青年団、婦人会、老人クラブ

◆学校のＰＴＡや保育所の保護者会 など

【なかまづくり】活動の具体例

◆保健推進員や食生活改善推進員組織

◆高齢者サロン

◆介護予防体操などの運動グループ

◆糖尿病友の会などの自助グループ など



その後、この活動を自治会の活動として

位置づけ、高齢者サロンとして民生委員等の

協力を得ながら開催

市において介護予防を目的とした体操の

講習会があり、そこに参加した有志が地元で

活動を開始

【なかまづくり】身近な活動例

＜ふれあいサロン＞



【なかまづくり】ふれあいサロン

プログラム ピンシャン元気体操、脳活、茶話会 など

サロンの
流れ

前半：ピンシャン元気体操

休憩：お茶を飲みながら楽しくおしゃべり

後半：脳活、歌の練習、サポーター等
担い手の方からのお話し など

担い手
サロン会長、民生委員、保健推進員、
介護予防サポーター

参加者 30～40人程度



【なかまづくり】ふれあいサロン

ピンシャン元気体操＜座って行うストレッチ＞

サロンには最近、参加し始めた

ばかりで、まだ体操がうまく

できませんが、全身を動かすと

元気になります。



【なかまづくり】ふれあいサロン

ピンシャン元気体操＜座って行う筋力強化＞

サロンでは、

サロンでは、みなさんとおしゃべり

をすることが何よりも楽しいです。

交流は命の洗濯です。



【なかまづくり】ふれあいサロン

ピンシャン元気体操＜お口アップ体操＞

サロンでは、

サロンは生きがいです。

サロンで歌の練習をして、納涼祭の

カラオケ大会に参加することも

楽しみです。



【なかまづくり】町内の納涼祭

サロンで練習した歌を町内の納涼祭で披露

サロンでは、

サロンだけではなく、ボランティア、納涼祭、

餅つき大会などに参加しています。

今までは、同じ地区内で東側と西側に住ん

でいる人との交流がほとんどありませんで

したが、サロンを通して交流するようになり、

町がひとつになった印象です。



ボランティア、納涼祭など他の地域活動にも

参加、サロンを通して地域の人々と交流、

町がひとつになった印象

体操で元気になる、楽しみ、命の洗濯、

生きがい、サロン以外の交流

【なかまづくり】身近な活動例

＜ふれあいサロン参加者の声から＞

なかまづくり

地域の健康づくり



【健診】特定健診・特定保健指導

目 的 生活習慣病予防・早期発見

内 容
体重、ＢＭＩ、腹囲、血圧測定、

尿検査、血液検査（血糖、脂質）など

〔特定健診（メタボ健診）〕

〔特定保健指導（特定健診後の保健指導）〕

目 的 生活習慣病予防・改善のための指導

内 容

健診結果による積極的支援、動機付け

支援等の階層化及び階層化に対応した

保健指導



【健診】特定健診の実施状況
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【健診】特定保健指導の実施状況
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積極的支援を受けた人と受けなかった人との比較（平成２０－２１年度）
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【健診】特定保健指導の効果

出典）厚生労働省：特定健診・保健指導の医療費適正化効果等の検証のためのワーキンググループ中間取りまとめ別冊資料
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積極的支援を受けた人と受けなかった人との比較（平成２０－２１年度）

【健診】特定保健指導の効果

出典）厚生労働省：特定健診・保健指導の医療費適正化効果等の検証のためのワーキンググループ中間取りまとめ別冊資料
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平成２８年調査 （40～69歳）
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【検診】がん検診の受診率
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【おわりに】

◆なかまづくりを通して、

人と人との絆や支え合いを強くし、

◆なかまの皆さんと誘い合って

健診・検診を受け、

◆地域の健康づくりに参加し、

健康寿命の延伸を実現しましょう！


