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令和 7年度高崎市生活機能向上指導講師派遣事業（サロン講師派遣事業）講師用マニュアル 

 

このマニュアルは高崎市生活機能向上指導講師派遣事業（サロン講師派遣事業）で、講師が講話や

実技を行う際の参考にしていただくためのものです。当日はこのマニュアルを読み上げるのではなく、

事前に十分予習しておおよその流れを理解してから、講話や実技を行って下さい。また、専門用語が多

く出てきますが、このマニュアルのまま伝えるのではなく噛み砕いて説明してください。 

参加者に配布する資料は、基本的に A3 用紙両面印刷の資料 1 枚のみです。その用紙を元に、このマ

ニュアルを参考にしながら進行して下さい。このマニュアルでは、講話や実技について順番に記載して

いますが、講話と実技を交互に行う、途中でレクを入れるなど、サロンの雰囲気や参加者の年齢層、体

力や理解力等に応じて、講師の裁量で進行を工夫して下さい。とくに運動については、体力や理解力に

合わない内容であると事故の原因になります。講師が来ることで、普段以上に頑張ってしまう方、痛み

がある方、体力が落ちている方もいますので、細心の注意が必要です。また、講義が始まってからの場

所の移動等が少なくなるように、会場設営の準備段階からサロン代表者等の協力を得ることも大切です。 

本事業の要綱上の目的は、「介護予防に関する講話及び実技指導等を実施することにより、介護予防

の普及啓発及び要介護状態への移行を防止すること」と定められていますが、介護予防教室ではありま

せん。また、参加することだけで十分に目的を達成される方も多いのが高齢者向けふれあい・いきいき

サロンです。無理をせず楽しい雰囲気で、進行するのが重要です。とくに実技は参加したい人に参加し

ていただくという基本姿勢が大切です。個別的な対応をせず、参加者全体に生活機能が向上するような

習慣の意識づけのきっかけになるように対応して下さい。 

平成 27 年度に POS 連絡協議会が初めてこの事業を受託しました。過去のサロン運営者向けアンケー

トでは、「もっと難しくなく」「もっと楽しく」という要望もありました。サロンの参加者や運営者は 1

年に 1 回の派遣事業を楽しみにしております。楽しく分かりやすく伝えるとともに、サロン参加者の

日々の生活に活かしてもらえる様な工夫を心がけてください。 

本マニュアルは次のページ以降、左右 2 段組となっております。左側は資料に沿って必ず説明してい

ただく項目で、右側は左側を説明する際の補足説明や豆知識としてご活用下さい。令和 2 年度から、「虚

弱(フレイル)予防の基礎知識」といった内容に刷新されました。この間にコロナ禍の中断もあり、よう

やく令和 4 年度で高崎市サロンを一巡しました。このため、令和 5 年度は運動を重点的にした内容に改

訂し、令和 6 年度は特に認知機能や精神心理機能に関する項目を重点的に改訂しました。令和 7 年度は

栄養を重点項目としています。ただし、講話・体操は、運動・認知機能・口腔嚥下・栄養の 4 つの領域

を網羅することを基本として下さい（サロン参加者からの別途希望がある場合は、希望領域を中心に説

明しても良い）。講話や実技の最後には、まとめ（最終頁参照）の項目もありますので、参考にして講話

や実技の最後に簡単なまとめをお願いします。 

なお、サロン参加者から「配布資料が昨年と同様」とのご指摘を受ける場合もあります。しかし、何

度も繰り返し「フレイル」の重要性を認識していただく必要がある点、そして、毎年度テーマを定めて

少しずつ改訂を重ねている点をお伝え下さい。  
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説明項目 補足・参考 

今年度のサロン講師派遣の内容も、1.フレイル

の考え方、2.身体的フレイル・精神心理的フレイ

ル・社会的フレイルをお話しするという基本構

造は変わりません。昨年度と同様の内容も含ま

れますが、フレイル予防は非常に重要ですので

繰り返して確認することが大切です。なお、今年

度は、栄養を重点的にお話しします。 

 

＜外出頻度の確認（報告書記載用）＞ 

「週に 1 回以上外出をしている方は手を挙げて

下さい。」 

＜フレイルの理解の確認 1（報告書記載用）＞ 

「フレイル」のことを知っている方は手を挙げ

下さい。 

＜フレイルの理解の確認 2＞ 

「フレイルを説明することはできますか？ま

た、フレイルの予防をされていますか？」 

 

-フレイル- 

加齢と共に、 

「力が弱くなった（握力など）」 

「活動量が減った」 

「歩く速さが遅くなった」 

「疲れやすい」 

「体重が減ってきた」と感じていませんか。 

 

資料左上「①フレイル」の図をご覧下さい。 

フレイルとは、年とともに心身の機能が衰えて

きた状態で、「虚弱」とも言います。あくまで健

康な状態には含まれるものの、その状態を放っ

ておくと要支援や要介護の状態となってしまい

ます。一度、心身の機能が低下して要支援や要介

護状態になってしまうと「健常な状態」に戻るこ

とは大変です。しかし、フレイルの段階であれ

ば、筋トレなどの適切な対応で健康な状態に戻

ることが可能です。このことから、早期にフレイ

ルに気付いて手を打つことで心身の機能低下を

防ぐことが可能となります。つまり「フレイルに 

多くのサロンで「虚弱(フレイル)予防の基礎知識」

について、一度は講話しています。 

重複もありますが、繰り返し、フレイルの概念を理

解する重要性をお伝えください。特に、「年だから」

と介入(予防)可能な機能の低下を放置せず、生活機

能の自立を維持するためにも、適度の運動や社会参

加が必要であることを強調してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

配付資料「①フレイル」を使用して独自にフレイル

の概念を説明して構いません。今年度の目標として

は、「フレイルの概念や種類を説明できること」を

挙げています。 

 

 

厚生労働省の令和 4 年度国民生活基礎調査によ

れば、介護が必要になった主な原因の第 4 位に「高

齢による衰弱」がランクインしています。これが、

今回紹介する「フレイル」に該当します。フレイル

は、第 1 位の認知症や第 3 位の転倒・骨折の一因と

なることでも注目を集めています。 

 

総数 要支援 要介護

1位 認知症 関節疾患 認知症

2位 脳血管疾患 高齢による衰弱 脳血管疾患

3位 骨折・転倒 骨折・転倒 骨折・転倒

4位 高齢による衰弱 脳血管疾患 高齢による衰弱

5位 関節疾患 その他 その他

2022（令和4）年度国民生活基礎調査

介護が必要となった主な原因



3/17 

 

説明項目 補足・参考 

気付く」ことが介護予防に繋がります。 

 

ある調査では，フレイル高齢者の割合は 10%と

され，10 人に 1 人がフレイルの状態です。年代

別にみると 65～74 歳で 4％，75～84 歳で 16％，

85 歳以上では 34％でした。 

 

次に同じ「①フレイル」の「フレイルの種類」

をご覧下さい。 

フレイルは、「身体的フレイル」、「精神・心理的

フレイル」、「社会的フレイル」の「3 つのフレイ

ル」に大きく分けられます。フレイルは同時に複

数の問題を抱えやすく、要介護状態になる前の

段階で、健康障害を招きやすい状態と言えます。

フレイルの予防には、この「3 つのフレイル」に

働きかけることが必要であると言われていま

す。 

 

-身体的フレイル- 

身体的フレイルは、(1)体重減少、(2)疲れやす

さ、(3)活動量低下、(4)筋力低下、(5)歩行速度

の低下、(6)お口の機能の低下（オーラルフレイ

ル）、(7)低栄養などがあります。低栄養は今年度

の重要項目です。後ほど、この資料の「③栄養」

でお話します。 

 

-精神･心理的フレイル- 

「精神・心理的フレイル」とは、身体の機能低

下だけでなく、(1)意欲の低下、②判断力の低下、

③認知機能の低下、④「うつ」などの状態を指し

ます。 

精神・心理的フレイルの定義はとても広いた

め、最近では精神・心理的フレイルの中で、認知

機能低下を主とするフレイルを、独立した概念

として、【認知的フレイル】と呼ぶこともありま

す。 

精神・心理的フレイルについては、「⑦精神・心

理的フレイル」で、少し詳しくお話しします。 

 

 

 

 

 

 

 

フレイルのタイプ別（身体的，精神心理的，社会

的）の頻度を調査したスペインの報告では，74 歳

以上の地域在住高齢者 875 名（平均年齢 81.7 歳）

のうち，身体的フレイルは 17.3％，精神心理的フレ

イルは 20.2％，社会的フレイルは 8.9％と推計され，

いずれかのフレイル状態と評価された高齢者は

38.8％であったそうです。 

 

身体的フレイルに類似の病態として「サルコペニ

ア」「ダイナぺニア」「ロコモティブシンドローム」

などがあります。これらは，身体的フレイルの中核

病態として位置づけられるのに対し，フレイルは

「加齢に関連する多元的な要因でもたらされる脆

弱性を表す概念」として捉えられています。 

 

 

 

 

「認知的フレイル」：認知機能（記銘力、注意・集

中、ボディ・イメージなど）の低下 

 

精神・心理的フレイルについては、認知症の共生

とともに「⑦精神・心理的フレイル」で説明。 
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説明項目 補足・参考 

-社会的フレイル- 

社会的フレイルとは、(1)閉じこもり、(2)孤

食、(3)人との繋がりの減少などであり、「社会的

な虚弱」です。 

一人暮らしだと、当然会話の頻度が少なくな

ります。ご近所、自治会、趣味活動などの居住形

態や周囲の人とのつながり、社会活動への参加

といった、「社会や人とのつながり」が虚弱にな

っている状態です。この社会的フレイルは、身体

的なフレイルに先行するともいわれておりま

す。毎日の生活で、誰かに合う、誰かのために何

かをする、そういった場があるということは、活

動性を保つためにも、そして精神・心理的な機能

を維持するためにも重要なのです。 

なお、社会から孤立してしまい、住民だけでは

個別対応が不安な方がおられる場合もあると思

います。その際は、お近くの「高齢者あんしんセ

ンター」（地域包括支援センター）に相談してい

ただくことをお勧めします。 

 

「身体的フレイル」、「精神・心理的フレイル」、

「社会的フレイル」の 3 つのフレイルは相互に

関連しています。 

「3 つのフレイル」のことから考えると、「通

いの場」、「サロン」は、とても重要な存在となり

得ます。「サロン」に集まり、お話しをすること

や役割分担をすることによって「社会的フレイ

ル」予防となります。「サロン」へ徒歩で来るこ

とや体操をすることなどで「身体的フレイル」予

防になります。さらに、人と会うことや身支度を

調えること、認知症予防体操などをすることな

どで「精神・心理的フレイル」予防になります。 

能登半島地震などの大規模災害の時の避難所

では生活が不活発になることにより、フレイル

の方が増えることがわかっています。このよう

な時の備えにも「サロン」での様々な「フレイル

予防」の活動が有効となります。「災害時の備え」

は「平時から」と言われています。 

社会的フレイルは、自分以外の家族や友人、隣

人などとの交流機会の減少といった、社会的な脆

弱性を指します。身体的フレイルに先行するとも

いわれます。しかし、その評価指標はまだ十分な

コンセンサスが得られていない状況です。独居

（居住形態）や周囲のサポートやネットワーク

（周囲の支援や知人等の訪問や交流など）、社会的

活動や社会参加、経済状況などの要素で評価する

ことが可能とされています。 
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説明項目 補足・参考 

「②フレイルの悪循環（例）」をご覧下さい。 

フレイルの入口は、様々ですが、一例として、お口の機能から始まるフレ

イルの悪循環を示しています。(1)まず、入れ歯の調子が悪く、咬みにくいな

どの症状があったとします。これを放置すると、(2)食欲が低下し低栄養にな

ります。これらを放置すると、(3)筋力が減り、活動量が低下します。さらに

これらを放置することで、(4)閉じこもりがちな生活になってしまいます。そ

して、(5)歩行などの生活機能全般が低下して、(6)転んでしまったりすると、

それをきっかけに要介護となってしまうといった悪循環に陥ります。 

症状が重くなってからの対策は、なかなかうまくいきません。このため、

なるべく早い段階の軽いうちに対策を打ち、悪循環を断ち切ることがフレイ

ル予防の対策として重要です。 

 

「③栄養」 

今年度は栄養のことが重点項目です。食べることはとても大事なことです。

人は食べなければ生きていけません。お口に入った食べ物で体が出来上がっ

ていることは日々の生活では当たり前すぎて意識していないかもしれませ

ん。もう一度ご自身の食生活を振り返りましょう。三大栄養素という言葉を

聞いたことはありますか？炭水化物、タンパク質、脂質という栄養素です。 

シニア世代の皆さんの一番大事な栄養素はタンパク質です。筋肉、血液、

免疫力など生命を維持するためにとても大事で必要な栄養素です。食品とし

ては魚、肉、卵、大豆製品の主菜と牛乳・乳製品です。これらが最低限必要

です。できれば、プラス１品取れると良いと思います。例えば、ヨーグルト

１つ、チーズ１つで 6 グラムほどのタンパク質が取れます。やってみましょ

う。 

次の栄養素は炭水化物です。エネルギーの素になります。食品としてはご

飯、パン、麺類の主食と呼ばれる食べ物になります。エネルギーを炭水化物

で取らないと他の栄養素をエネルギーの代わりとして使うことになります。

主食はきちんと摂りましょう。 

次は副菜を言われる野菜です。栄養素で言うとビタミン・ミネラルです。

体の調子を整える働きがあります。いろんな野菜や海藻、きのこ、こんにゃ

くなども含めて意識して食べましょう。毎食食べることをお勧めしますが、

1 日に 2 回ほど食べられると良いと思います。 

さらにバランスよくと言う言葉を聞くことがあると思います。今日お話しし

た中の主食、主菜、副菜を一回に摂ることをバランスが良いと言うことにな

ります。少し難しいかもしれませんが、チャレンジしてみてください。 

水分はちょこちょこ飲むこと、体重を測ることは日々の健康管理のバロメー

ターになることも覚えておきましょう。 

噛めることがとても大事なのでよく噛んでたべましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ タンパク質の説明

に「手のひらに５

つを 1 日に食べる

こと」を勧めま

す。 

・ 炭水化物をあまり

減らしすぎないこ

とと逆に麺類だけ

や白米に漬物だけ

には気をつけま

す。 
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説明項目 補足・参考 

運動をしてみましょう！ 

-フレイルを予防するには- 

フレイルは、適切な介入・支援により、生活機能の維持

向上が可能であるとされています。フレイルを予防するた

めの運動は、筋力トレーニングやバランストレーニングな

どを組み合わせることが大切です。筋トレ・脳トレなど縦

割りで行うのではなく、それらを組み合わせた複合的なプ

ログラムを継続することが有効であることがわかってい

ます。 

 

運動を始める前に、確認していただきたい点があります。 

1. 失敗しても気にしないで続けることが大切です。 

2. 他の人と比べないようにしてください。 

3. 痛みや疲労感は決して我慢しないでください。 

楽しく運動することが大切です。無理をすると、継続する

ことが難しくなるからです。 

 

フレイル予防を図るときに特に強調したいのは、「1 人より

もみんなで実施する」ことです。このことで、社会的フレ

イルの予防も期待できるからです。運動教室などに参加し

た高齢者（特に自主グループ）では、その後に要介護にな

ることを防止していることが報告されています。このこと

から、皆さんのこのサロンをフレイル予防の場に活用する

ことがとても大切だと思います。 

 

④座位での筋力トレーニングの一例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ 運動に関しては、配付資料に挙げた

もの以外でも構いません。この冊子

にない運動でも構いません。 

・ 9 頁以降の運動も参考にして下さい。 

・ 運動の種類も数も講師の裁量にお任

せしますが、最低でも一つは運動を

入れて下さい。 
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説明項目 補足・参考 

⑤立位での筋力トレーニングの一例 

 

⑥お口の機能は大丈夫？誤嚥と肺炎を予防する。 

(1)お口の機能は大丈夫？ 

オーラルフレイルとは、身体的フレイルに含まれ、お口の機能

のフレイルであり、脆弱状態を意味します。これは、日本オリジ

ナルの言葉です。「半年前と比べて、かたいものが食べにくくな

った」「お茶や汁物でむせる」「義歯（入れ歯）を使用している」

方などは、特に注意が必要です。かかりつけの歯科医師に診ても

らうことをお勧めします。 

(2)誤嚥と肺炎を予防する 

＜実技例 1＞ 

骨盤を動かして 

姿勢の崩れを予防しましょう 

 

健口体操 5 回ずつ 

 

 

肩の上げ下げ 

前後で肩甲骨を動かせば更に良し 

 

 

 

口を大きく開けて 横に引いて 突き出して 

 

舌を長く出して 

上に出して 

ぐるっと回して  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例年通りの内容です。来年度の重

点項目となります。 

 

 

 

 

 

 

実技例 1～3 など組み合わせても

よい（講師のできる範囲でお願い

します） 

＜実技例 2＞ 

 

 

 

 

 

 

 

＜実技例 3＞ 

「パ」「タ」「カ」「ラ」など発音

練習（音読・早口ことばもよい) 

＜その他＞ 

(1)首のｽﾄﾚｯﾁ、(2)頬を膨らませ

る・すぼめる、(3)唾液腺のマッ

サージ、(4)つばを飲みこむ(3 回

続けて)、(5)咳をする 
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説明項目 補足・参考 

⑦「精神・心理的フレイル」 

精神（ココロ）と心理・認知（アタマ）のフレ

イルです。 

ココロでも、特に抑うつや意欲の低下は、認知

機能の低下にもつながるだけでなく、身体的フレ

イルとも密接な関係があります。ココロだけでな

く、認知機能すなわちアタマも加齢と共に低下リ

スクをかかえます。 

ここで注意すべき点は、あくまでも、虚弱な状

態であって、認知症ではないということです。し

かし、アタマとカラダの機能の低下は認知症とも

関連しているということです。アタマ、認知機能

の低下は、加齢に伴い誰にでも起こるものであ

り、カラダの機能と同じで、フレイル（虚弱）な

段階であれば、元に戻る可能性がある状態です。

認知的フレイルの予防には、とにかく楽しく活動

でき、運動する習慣を身に着け、栄養バランスの

良い食事を規則正しく食べる。食べるのは腹八分

目。できれば夕方の散歩など、定期的な運動と誰

かと会って会話をすることや、このようなサロン

に参加するということが大切です。 

認知症がどのくらい身近なものか、ご存じでし

ょうか？国は今年度の認知症の方の数を700万人

と推計しましたが、2023 年の日本全国の小学生数

は 605 万人です。小学生より認知症の方が多くな

る計算です。日本で認知症は、そのくらい身近で

すので、予防も大切ですが、「認知症とともに生き

る」共生も重要です。日本の国家施策はこの共生

と予防の両立が柱となっています。 

 

⑧やってみよう！ 

(1)指輪っかテスト 

(2)フレイルチェック 

*たんぱく質の計算：「③栄養」計算式で自身の

たんぱく質必要量を計算してみる。 

 

 

 

 

 

 

 

「サロン参加者の中には認知症の方もいます。

認知機能が低下したとしても、認知症になったと

しても参加し続けられるようなサロンを目指し

ていくべきです。それが共生です。認知症施策推

進大綱や共生社会の実現を推進するための認知

症基本法(いわゆる認知症基本法)もコンセプトは

共生・本人視点です。サロンで喜ばれるのは認知

症の「予防ネタ」ですし、皆が「予防しよう！」

と一致団結しやすいです。しかし、どんなに予防

策を講じても 100%は不可能です。prevention（予

防）よりも risk reduction（リスク低減）の考えを

広めていただけるとありがたいです。集団が 1 つ

の予防に注力しすぎるとコロナ禍の様に、感染自

体よりも感染することによる社会的ダメージの

方が怖くなります。それは本末転倒です。コロナ

禍で我々は共生の意味を知ったと思います。認知

症についても正しい理解が必要なのです。専門職

が「認知症にならないように」という言葉を強調

しすぎることはリスクと感じています。その場に

認知症の方が居たら、さぞかし辛いと思います。

認知症を排除するような雰囲気にならないよう

にご配慮願います。」（令和 6 年度 山口智晴氏） 

 

(1)指輪っかテスト、(2)フレイルチェック、*たん

ぱく質必要量計算をしてみて下さい。 

どれか一つでも構いません。昨年度は、フレイ

ルチェックのみを配付資料に入れています。講話

が長いような場合は、途中で入れても結構です。

時間調整、気分転換などにも利用して下さい。 
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【その他の運動】 
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【まとめ】 

 

最後に「サロンに来て（そこまでの運動）、みんなで楽しく会話をすることが健康な生活にとて

も重要です。サロンに継続して参加して下さい。さらに余力があれば、今日の話で運動や栄養、

生活習慣など 1 つ 2 つでよいので、普段の生活の中で意識をしてみて下さい。普段の生活が楽し

く、意欲的で、活発で役割があることが重要です。そのためにどうするか、今日の話がそのお役

に立てたら幸いです」といったような内容でまとめて下さい。事業名の通り「生活機能向上」が

最大のテーマです。個別の要素的機能の向上が目的ではありません。また、講師があまりに色々

な情報を盛り込んで“伝えよう”と頑張りすぎると参加者は消化不良を起こします。 

このマニュアルは、あくまでも参考資料集ですので、書いてある通りではなくても、場の雰囲

気や参加者のニーズに応じて臨機応変にご対応下さい。とにかく参加して楽しかったな、また聞

いてみたいなと思ってもらえる様な講話を心がけていただけると幸いです。 

「みんなで楽しくフレイルを予防しましょう‼」 
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