
 
 

    「元気づくり」 は 「地域づくり」！  

    ー「地域力を活かした住民主体の地域づくり」 

               に関するいなべ市の取組みー 

            平成29年1月20日   
   

 三重県 いなべ市役所 
       福祉部 長寿福祉課 

 － 第1回東海北陸厚生局  
      地域包括ケア市町村セミナー 資料－ 
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本日の内容 
 

１ いなべ市の概要 

２ 元気づくりシステムの概要 

3 元気づくりシステムの効果 

4 元気づくりシステムの評価・検証 

5 元気づくりシステムを活用して 

6 元気づくりシステムの見える化 

 

 

 

いなべ市のゆりキャラ 
「うめぼ～や」 
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伊勢神宮 

いなべ市  
【三重県の北の玄関口】 

平成１５年１２月１日 4町が合併 
 ４庁舎に部署を分け執務 
 ・面 積  約 ２２０㎢ 

いなべ市農業公園 
（梅林公園） 

いなべ市ホームページ 3 

１いなべ市の概要    

 

 
 



いなべ市の現況  【平成28年4月1日現在】 

１）人口、高齢化率              

  人            口 45,965人 

  65歳以上人口  11,656人  

  高  齢  化  率   25.36％ （平成37年 28.1％） 

    

２）介護認定者数、認定率 

   認 定 者 数  1,887人 

  認   定  率   15.8％  

 

３）介 護 保 険 料  5,426円 第６期基準月額 

                   第5期介護保険料 3,819円 

                    （ 全国平均5,514円 ・ 三重県5,808円 ） 
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いなべ市の総人口と高齢化率の推計 
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いなべ市高齢者福祉計画及び
第6期介護保険事業計画から 



健康増進・介護予防（運動器機能向上）事業 
 

  
【元気づくりシステム】   
 

 元気づくりシステムは、ストレッチ体操、ウォーキング、ボール運動などを取入れた健康増進、介護予防体操です。 

 介護予防体操は、運動器の機能向上を主な目的とした体操で「一般社団法人 元気クラブいなべ」のオリジナルです。 
 コースは、大きく分けて｢①拠点コース」、「②集会所コース」、「③元気リーダーコース」の3コース。 
                       

   ①拠   点コース（通所型） … 市内の体育館などの4施設（旧町毎）で週2回、１回2時間程度の運動を実施 

 

   ②集会所コース（出前型） … 専門コーディネイターが、集会所へ出向き、運動を中心に１回90分間、週2回6か月間  

                          実施 （平成28年3月末 現在で     地区実施）  
 

   ③元気リーダーコース(自主型) … 集会所コースを30回以上参加した人が「元気リーダー」となり、集会所コース終了後 

                               も、引続き集会所でストレッチ体操、ウォーキングなどの指導者となって活躍 
                               平成28年3月末現在で元気リーダーコースは、77地区・元気リーダーは、557名となっています。 
 
 
 

    
     
 
 
 
                                                 全国健康づくりサミットで、元気リーダーに                        
                                             よる体操を披露【いなべ市北勢市民会館で】                 
    

 

                                                                            

いなべブランド事業 
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２ 元気づくりシステムの概要 



 いつでも、どこでも、誰でも、 
           無理なく続けられる体操。 
 90分間、週2回、運動生理学に基づく運動 
 

【３種類の基本体操】 
  

 ・準備と整理体操  → 「まいまい運動」 
 ・筋力アップ体操  → 「３種の神技」 
 ・ストレッチ体操  → 「５呼吸 
                             10種のストレッチ」  

 
 
【基本体操以外】 
 

・ウォーキング 
  集会所毎に、２㎞～３㎞のコースを設置 
 

・レクリエーション 
  風船バレーボール 
  風船バトミントン ・ 歌 ほか 
 

・休憩時のお話会 ← とっても重要です 
    
   7 
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 健康増進・介護予防の一体化事業として展開 

        「元気づくりシステム」への進化 

Ｈ１４． ４月 

Ｈ１９． ４月 

Ｈ２０．１０月 

通所型（体育館等で行う拠点コース） 市内4か所実施 

出前型（自治会の集会所等へコ―ディネイタ―が出向き実施）市内120か所 

自主型（元気リーダーを中心に自主的に運動を実施） 72か所で実施 

・地域資源を活用し、身近な場所で身近の人と仲間意識を
高め、運動を生活習慣に取り入れる。 

・集会所の修了者の中から元気リーダーを育成し 

リーダーを中心に、運動習慣の継続と新たな地域のつ
ながり創生につながっている。 

・運動づくり体験をとおして、身体を動かすことを生活に取り
入れ健康度を高めるきっかけづくり。 

地域づくり ・ まちづくりへ 
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【ミッション】 
住民パワー（自助・互助）と自治体（共助・公助）とのコラボレーションにより 
住民エンパワーメントを育成し、「健康寿命の延伸」と「地域力」の向上を目指す。 

 元気づくりシステム 
    ・公衆衛生面での効果 

  ・地域活性化面での効果 

 環境づくり 
（共助・公助） 
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 へルスプロモーションを活用した地域力UPシステム 

   “元気づくりシステム（いなべモデル）” 
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3 元気づくりシステムの効果 



３ 介護認定率の推移 
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4 参加者１人当りの国保医療費 

78,246円 93,197円 
（円） 

元気づくりシステム 

 H20年度 
 在宅医療費（年額） 
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「元気づくりシステム促進事業」に関する調査結果報告書 概要版 
（Ｈ24年度 総務省委託事業 定住自立圏モデル事業）  
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  第3回 健康寿命をのばそう！アワード 

  いなべ市 「元気づくりシステム」  

    厚生労働大臣「優秀賞」受賞！   Ｈ26.11.18 
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【介護予防 ・高齢者 
     生活支援分野】 

4 元気づくりシステムの評価・検証 



１ 第3回 健康寿命をそばそう！アワード 

   介護予防・高齢者生活支援分野で厚生労働大臣「優秀賞」を受賞  

 ・事例を通じて、我がまちの地域包括ケアを考えよう 

  「地域包括ケアシステム」事例集成 ～できること探しの素材集～ 

    H25年度老人保健事業推進費等補助金  （株）日本総合研究所 
 

２ 住民組織活動を通じたソーシャルキャピタルの 

    醸成・活用の現状と課題 報告書 
     ※日本公衆衛生協会 研究代表者 藤内修二 
 

３ 平成26年度スポーツ政策調査研究 

  （スポーツの経済効果に関する調査研究）調査報告書 
      文部科学省調査事業 一般社団法人 長野総合研修所 
 

４ 総務省自治大学校  

    平成２７年度「課題研究用事例教材」とし検証 
 

５ その他 ガバナンス（2014.7月、2014.11月）・日経グローカル（2014.3月） 

         公衆衛生情報（2014.10月）公衆衛生情報（2015.9月）  

 
 

厚生労働省 

公衆衛生 

文部科学省 

総務省 
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     地域活動の活性化 
   ⇒少子高齢化が抱える様々な地域課題の解決、住民が主役のまちづくり 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
・ 

   互助活動・見守り 
  ⇒仲間同士の支え合い気運の醸成、仕組みづくり 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 地域ネットワークの形成 
 ⇒活動を通じ仲間づくりから地域のネットワークの構築 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

居場所づくり 
⇒身近な集会所等で気軽に参加できる仕組み 
 
 
 
 
 
 

①主体的な 
  健康づくり活動 

②元気高齢者の 
 増加・仲間づくり 

③地域づくりへ 

高齢者の健康づくりからはじめる地域活性化のイメージ 

健康増進・介護予防 
 

⇒元気高齢者の増加 

元気づくり 
システム 
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5 元気づくりシステムを活用して 



「自助・互助・共助・公助」からみた「元気づくりシステム」 

◆社会保障制度負担軽減 
  ・介護給付費の減 
  ・医療費の減 

◆予防・健康増進の継続 
 （運動を生活習慣へ） 
◆自らの健康管理 
 【医療と予防の連携・ 
 かかりつけ医】 

          ◆効率的な介入政策 
          ◆成果の伴う普及啓発 

 
 
         ◆地域活動の発生 
           （地域の介護予防・ 
            子育て支援・災害支援） 
         ◆高齢者の見守り 
         ◆介護予防事業卒業者の 
           受け皿 
 
 
 

 

自助 互助 

共助 公助 

【通いの場として、元気リー
ダーコース、集会所コース、
拠点コース交流館コース等】 

 少子高齢化や財政状況から「共助」「公助」の大幅な拡充を期待することは難しく「自助」「互助」の果たす役割が大きくなること
を意識した取組みが必要。 

【コーディネーターを育成し、ささや
かな介入で効率的に地域包括ケ
ア政策を創意工夫(企画)して実現
する。】 
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「元気づくりシステム」を地域包括ケアシステムに活かす 

●「予防」と「生活支援」の体制づくりの基盤として 

●「医療」と「予防」の連携システムとして 

   ポピュレーションアプローチ 

●地域包括ケアシステムは、「公助」だけで成し得るものでなく 

  住民が主体的に参加し、自ら担い手となる互助のシステムとして 

●「幸せな生活の場づくり」「住まい」のシステムとして 

 

「元気づくりシステム」を活用して さらに 

      ・「互助の再構築」「地域力」UPシステムとして 

      ・「ケアのまちづくり」のシステムとして 

      ・「地域包括ケアシステム」の加速システムとして                       
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「元気づくり」 は    「地域づくり」！  



「元気づくりシステム」の全国普及 

                                                       

   １ 元気な地域づくりを考える首長研究会  「一般社団法人 元気なまち協創日本」ホームページより                              

    スポーツには、私たち国民に夢や希望をもたらし、社会を明るく豊かにする力があります。今では身体活動が
生みだす貴重な分野（QOL的視野）として、プロスポーツから障害者スポーツ、レクリエーションスポーツ、健康
づくり、介護予防活動まで、幅広く様々な参加者にニーズに応えることが可能になっています。本会では、この
身体活動の持つ総合的可能性に注目し、豊かな地域づくりのリーダーである首長と現場でがんばる団体による
研究と実践を深める研究会です。 

    三重県 いなべ市 ・北海道 ニセコ町 ・ 福島県 伊達市  

    広島県 北広島町・ 熊本県 南関町 ・ 鹿児島県 日置市  

   ２ 元気づくりシステム実施自治体 
   ①熊本県 南関町 

   ②広島県 北広島町                                                                

   ③福島県 伊達市 

   ④三重県 玉城町 

   ⑤栃木県 市貝町 
      ※Ｈ28年度導入検討市町村数 

 

専門コーディネイターの養成 

首長研究会等からの要望 

元気づくり大学 開校 H26.8.20開校 
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6 元気づくりシステムの見える化へ 

元気づくりシステムを全国に普及することにより、外からの 
   評価を得え更によりよい元気づくりシステムの構築を行うと 

   ともに、事業参加者どうしの交流図はかる。 



 元気づくりシステムのコーディネイター養成（導入研修）、視察研修  
 

       「元気づくり大学」を開設 （Ｈ２６．８．２０）              「見える化」  
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ご清聴ありがとうございました。 

24 

いなべブランド事業 いなべ市ホームページ 

http://www.city.inabe.mie.jp/wallpaper/view.php?id=14&i=0
http://www.city.inabe.mie.jp/wallpaper/view.php?id=36&i=0

