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高齢者人口の推移
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• 令和4年版高齢社会白書（内閣府）より著者作成 https://www8.cao.go.jp/kourei/whitepaper/w-2022/zenbun/pdf/1s1s_01.pdf

推計実測

2023年
3,623万人
29.1%



平均寿命と健康寿命（2019）
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• 令和2年版厚生労働白書より著者作成 https://www.mhlw.go.jp/wp/hakusyo/kousei/19/dl/all.pdf



身体機能と介護予防のイメージ
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身体機能と介護予防のイメージ
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フレイルのイメージ
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フレイルの要素

身体的フレイル

骨 軟骨・関節 筋肉

骨粗鬆症 変形性関節症 サルコペニア

ロコモティブシンドローム（ロコモ）

脳

認知機能低下・うつ

社会

閉じこもり

フレイル

心理・精神的フレイル 社会的フレイル



フレイル対策：オート3輪

車輪1：社会参加習慣

車輪2：運動習慣

運転手：高齢者本人

傾斜軽減・道路整備：行政関係者・研究者

車体のメンテナンス：
家族・専門職

不健康要因

車輪3：良い食習慣



高齢者に対する運動の効果

運動

筋力↑
骨格筋

量↑

歩行機

能↑

バランス

機能↑

身体活

動量↑

認知機

能↑

うつ症

状↓

ADL↑

QOL↑

転倒↓

骨折↓

• 荒井秀典編. 介護予防ガイド 平成30年度老人保健事業推進費等補助金（老人保健健康増進事業）「介護予防の取り組みによる社会保障費抑制効果およ
び科学的根拠と経験を融合させた介護予防ガイドの作成」. メジカルビュー社 2019.



介護予防事業：ハイリスク介入

専門職：運動指導士
保健師

看護師

参加者：ハイリスク高齢者



通いの場（運動）

参加者：高齢者

DVD

専門職：運動指導士



Web版集いのひろば

1回／週のメール送信
参加者全員に同じ内容を送信します。
質問への回答、近況報告は全ての参加者が閲覧できるような
形で送信します。

• 簡単な挨拶文
• YouTube動画のリンク
• アンケートフォームのリンク
• 前回の質問への回答（抜粋）
• 前回の対象者の近況報告のレポート（抜粋）

アンケート入力
（必須ではありません）
• 動画の感想
• 動画に関する質問
• 介護予防に関する質問
• コメント
• 近況報告

研究者 高齢者

可能であれば、歩数計や携帯電話など
で、日々の活動状況が分かるようにして
おいてください（必須ではありません）。

介護予防、フレイル対策の研究者・専
門家が作成した動画を配信します。また、
皆様のご質問にお答えします（答えられ
ない質問もあります）。

5-10分程度／回の動画
テーマの例
• フレイルとは
• ウォ―キングの方法

2021年1-3月：試験実施
2021年5月～：本格実施



ご清聴ありがとうございました。
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