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高齢者を
取り巻く
状況

・世界最長寿国で、高齢者人口が29.1％を超

得ている

・3640万人は65歳以上の高齢者で、28.7％

が要支援・要介護 認定を受けている

・2025年には、団塊の世代が75歳以上の後期

高齢者となり、人口3657万人を超えるこ

とが予想される



人生100歳
時代の到来

100歳人口

1963年：

153人

1998年：

10,000人突破

（9割が女性）（8割が認知症）（半分が寝たきり）

2016年：

65,000人

2050年：

680,000人



人生１００年
時代

元気高齢者を増やすをミッション（目

的）

フレイルの3本柱取りくみ

社会参加が喜んで出来る街づくりにす

ることが、アドバイザーの生きがい



元気高齢者
を増やすを

ミッション
(目的）

・病気や障害あっても、「自分は健康だ」と感じるのであれば、健康

である。

・アドバイザーと行政と関係機関と住民が協力し協働する。

・地域活動の強化(社会参加）

・健康を支援する環境ずくり

・社会保障費の抑制と、健康長寿を同時に実現。

・高齢者が楽しめる集まる場をつくる。

・高齢者が働ける場、社会貢献できる場をつくる。



フレイル
の３本柱
取りくみ

フレイルとは

・３つの機能が徐々に低下して、要介護状態に近ず

くのがフレイル

・心身機能の低下；認知機能や身体機能低下

・生活機能の低下；買い物食事、歩くこと食べる事困難

・社会的機能の低下；閉じこもり、孤独、社会との結びつき

が減少





フレイルの３本柱取りくみ



健康寿命の定義；日常的に介護を必要としない
で、自立した生活ができる生存期間である。

• 日本人の平均寿命

• 男性 80.79歳（2015年）

• 女性 87.05歳（2015年）

• 全国と岡山市の平均寿命と健康寿命の差

• 全国 男性9.2年 女性12.8歳

• 岡山市 男性10.6        女性14.5歳



男女格差

介護申請要因の差

男：①認知症 ②循環器

③脳血管 ④がん

女：①筋骨格系 ②認知症

③循環器 ④骨折



フレイル
と四師会

•四師会連絡協議会（岡山市
医師会、歯科医師会、薬剤
師会、看護師会）がフレイ
ル事業に一致団結して取り
組む事となり、岡山市行政
も共に実践することにより、
予算化された。
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健生おかやまにおける活動の広がり＝学区・町内会での活動が
増えること

全市

保健センター単位

学 区

町内会

家庭

個人



健生おかやまと行政と市民とボランティ
ア団体とのフレイル予防連携活動強化

・健康市民おかやま２１活動(生活習慣病と健康寿命延伸）

行政利用推進会議（健康ずくり課）、四師会、子供クラブ学校連合会(校長；小、中、高）、メディア、６地区地域代表、栄養士、

民生、愛育委員会、健生おかやま(認知症家族の会）

・６地域活動(中学校区区域）の実践報告

健康寿命延伸活動：ＧＧ．ウオーキング、ノルディックウオーキング、ウオーキン、グサッカー、受動喫煙、市民体操、健生

カフェ、ディスコン、アコーディオンと歌声コンサート、笑いヨガ、笑い療法士、太極拳、健康教室

・フレイル予防事業参加

地域包括ケア推進課、コロナでの自粛生活の仕方、四師会協働事業、老年医学（川崎総合医療センター総合内科）、フレイル

サポータ研修会、フレイル医療機関、認知症家族の会

・ボランティア団体との連携

ロータリクラブ、ライオンズクラブ、キワニスクラブ（病気の子供たちのために制作したキワニスドールを寄贈する活動）、笑

い学会(岡山支部の笑わん会）との連携・講演。癒しの環境研究会(笑い療法士）

青地は、会員個人の技術・能力と仲間で実践・参加してます



健生おかやま
フレイルサポー
タ

川崎医科大学総合医
療センター（老年医
学）
岡山市医師会
岡山市歯科医師会
岡山市薬剤師会
岡山県看護協会
岡山県作業療法士会
岡山理学療法士会

企業

スーパー・デパート

管・行政

岡山市地域包括ケア・介
護予防センター
岡山市健康づくり課

地域

健康市民おかやま
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岡山市北区・中
央・東区・西区・
南区

民間

フレイルサポーター
仲間

ボランティア団体

ロータリークラブ
ライオンズクラブ
キワニスクラブ
認知症家族の会

医療機関関係



自助 互助

共助
公助

■自らの健康管理
（セルフケア）

■ボランティア活動
■住民組織の活動

■社会保険制度及び
サービス

■一般財源による高
齢者福祉事業等



住み慣れた地域で ともに支え合い
安心して暮らせる「健康・福祉」のまち基本理念

基本目標Ⅲ
医療を含めた施設・在宅サービスが安
心して利用できる仕組みづくり

基本目標Ⅱ
状態を改善し、健康寿命を延伸する多
様なサービスの展開

基本目標Ⅰ
いつまでも地域とつながり、いきいき
と活躍できる環境づくり 健康生きがいづくりおかやま・健康クラブ・自治会・ボランティア・

NPO 等

安心



幸せを引き寄せるにはー笑顔です

•健生おかやまのフレイルサポーターのモットー
・笑顔で、明るい、言葉、表情、行動です。

・明るい、言葉、表情、行動できるようになるために習慣を変 えてみま

しょう。

・これは、自分からしか生み出せない。

・もともと、持っている習慣に、笑顔を結びつける。

・自分の笑顔をスマホの待ち受けにするとか。

・歩くときにも、感謝の気持ちで歩く（ありがとう、感謝しますとか）

・小さな積み重ねをやっていきましょう。

・習慣が人生を作っています。

・「決めたことと」と「やっていること」を一致させる実践力を身につけ

ましょう。



アイスブレイク（笑顔は太陽のようなもの）



健生おかやまの女性会員
•女性は、平均寿命は男性より長いものの、健康寿命は短いです。

•岡山市不健康寿命の期間（男性10.6  女性14.5歳）

•「人」という字は、男性と女性が支え合っている意味がありま
す。

•寿命の長い女性が、たとえ一人になっても、健康な姿で生活が
送れるために、フレイル予防が大切になります。

•そこに、女性アドバイザーが自分事として、生きがいずくりに
取り組んでいます。

女性アドバイザーの頑張り



ご清聴ありがとうございます


