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▼はじめに 

平成 28 年度東京都北区政策課題研究会ロゼでは、「フレイル予防」を研究テーマとし調

査・研究を進めてきた。「フレイル」は、高齢者の身体機能や認知機能が低下し虚弱となっ

た状態として、平成 26 年に日本老年医学会によって提唱された。調査・研究にあたっては、

提唱者の一人である東京大学高齢社会総合研究機構の飯島勝矢教授にアドバイザーを務め

ていただいた。 

▼背景 

北区は、65 歳以上の高齢者人口の割合が 25.4％（平成 29 年 1 月現在）となっており、

23 区で最も高齢化が進んでいる。平成 24 年度に実施した「北区人口推計調査（平成 25 年

3 月）」によると、その割合は、平成 45 年には 28.0％になると推計されている。 

さらに、本研究会ロゼがフレイル予防事業を検討するにあたり北区の現状等を調査した

ところ、以下のような現状が浮かび上がった。 

① 平成 28 年北区民意識・意向調査によると、70 歳以上の区民が地域活動に参加していな

い割合は、男性が 74.4％、女性が 65.2%と 9.2%の差があり、男性のほうが地域活動に

比較的消極的である。 

② 北区における要介護認定者数が、推計では平成 24 年の 1万 5千人から平成 37 年には 2

万 2千人に増加することが見込まれている。 

③ 要介護認定率（要介護認定者数を介護保険の被保険者で割り算出）について平成 24 年

には 18.2%であったものが、平成 37 年には 25.6%に増加すると見込まれている。 

そのような現状の中、北区では、「北区基本計画２０１５」において、超高齢社会におけ

る新しい高齢者像を確立し、「長生きするなら北区が一番」を実現することを優先課題の一

つとして位置付け、区民の誰もが生きがいを感じ、健康に長生きできるように様々な取組

みを推進しているが、継続して主体的に「フレイル予防」に取り組むことを推進する北区

独自の施策を本研究会では検討した。 

 

フレイルは「社会性フレイル」「身体のフレイル」「精神心理のフレイル」と多面的な側

面をもつ。健康で元気な高齢者が家に閉じこもり、どんどんと社会とのつながりが失われ

ることが、社会性フレイルのみならず、身体・精神心理のフレイル、要介護状態へのきっ

かけとなることから、社会性フレイルの予防に取り組んでいく必要があると考えた。年齢

による心身の衰えを止めることはできないが、フレイル予防に早期から取り組むことによ

り、その老化のスピードを緩めることができる。 

また、女性と比較して男性のほうが地域活動に参加していない割合も高いこと、一般的

に 65 歳で再雇用が終了し、就労先ひいては社会とのつながりが薄れていくと考えられるこ

とから、『男性』かつ『後期高齢者になる前』を対象として事業を検討することとし、以下

の目標を設定した。 
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▼事業の目標 

７５歳の男性が週１回以上外に出て人と会う 
 

▼事業の選定 

７５歳時点で目標を達成するため、７５歳の前１０年間（６５歳から７４歳）を提案す

る事業のターゲットとした。 

以下の図のように、フレイルを予防するためには「栄養」「身体活動」「社会参加」の３

つの柱が相互に作用するため、包括的に底上げすることを目的とし、社会性フレイル予防

に着目した事業を意識啓発の視点と参加型の視点から提案することとした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

65 歳からはじめるオトコのフレイル予防（仮）事業 

意識啓発               参加型 

・フレイル予防アプリ       ・運動人材育成事業 

        ・危機感&お得感チラシ        ・男性向け高齢者ふれあい食事会 

 

  

これより、意識啓発事業と参加型事業それぞれの事業概要・推進体制・効果等について説

明する。 
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栄
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い
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事業概要 

レイル予防ア

で主催する介

べてがサービ

た、博報堂Ｄ

東京地区の 6

ートフォンを

こで、ロゼで

つつあるスマ

んでもらう

性は主体的に

成感を味わえ

識を持たせ続

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特徴Ⅰ 気づ

特徴Ⅱ 始め

特徴Ⅲ 続け

特

栄養・運動・社会

の中で、どの分野

いか判定 

業 

予防アプ

アプリの開

介護予防教室

ビスを受けら

ＤＹメディア

60 代男性の

を利用してい

ではフレイル

マートフォン

ことである。

に行動する傾

えるようにな

続けるといっ

    

  

  

  

  

  

  

  

  

 

づく】自分が

める】栄養・

ける】フレイ

特 徴 

会参加

野が弱

リ 

開発 

室は、参加で

られるような

アパートナー

スマートフォ

いる状況であ

ル予防アプリ

ンのアプリケ

。アドバイザ

傾向にあると

なっている。

った内容とな

がフレイルか

運動・社会

イル予防でき

Ⅰ ～ Ⅲ
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できる人数に

な事業が求め

ーズが実施し

ォンの所有率

ある。（60 代

リの開発を考

ケーションを

ザーの飯島先

とのことだっ

「また明日

なっている。

かどうかや、

会参加の 3種

きたかどうか

Ⅲ の イ

・

・

今

理

ラ

地

を

に限りがある

められている

した「メディ

率が 36｡0％

代女性は 26.4

考えた。狙い

を活用して、

先生によると

った。このア

も達成したい

 

自分の弱点

種類の予防ナ

かが自動で記

イ メ ー

・食事を撮影

・タンパク質の

不足量を計算

今日歩いた歩数

理想の歩数を比

ラジオ体操等

地域活動の会場

をマップ検索

るため、介護

る。 

ア定点調査

ということで

4%が利用） 

いは、高齢者

継続的にフ

と、目的や役

アプリでは、

い」という気
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査 2016」にお
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役割を感じる

記録機能に
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翌 

翌年

区

事業計画 

同開発のメリ

区：開

同開発者：開

同

推進体制 

業の効果・予

危機感＆お

事業概要 

てられ防止

健康づくりに

っている人の

健康意識の高

こで、特に健

えることで健

た、配付する

～5 月 共同

月～翌 3 月

年 度  

年度以降 

区 民

リット  

開発費用のコ

開発過程にお

同アプリにつ

予算 

お得感チラ

！危機感＆

に関する意識

の割合が女性
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健康意識の低

健康意識を向

るチラシに
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向上させるこ
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選定 

介護及 
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さえられる。
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共
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い。また、区

区の傾向であ

る必要がある
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ことによる捨

同開発者の

たっしゃ教

齢者の健康
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使用可能。 

区実施）」によ

区の介護予防

ある。 

ると考え、本
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教室などで使
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防教室等の参
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使い方講座

まったか調
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事業計画 
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月    
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月    

記載内容例

フレイルリス

少 ← フレ

記載内容Ⅰ-

例）死亡リス

特

６５歳以

    
北区介

レイルや自分

機感を与える

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

募集 

チラシ作成

発送 

Ⅰ-Ⅰ】指輪

スクを自分で

レイルリスク

-Ⅱ】フレイ

スク、入院リ

特徴Ⅰ 危機

以上の区民 

北

発
送 

介護保険課 

分の身体の状

ることで健康

成 印刷

輪っかテスト

でチェック

ク → 大

ルの危険性

リスク 

機感 

北  区 

 

北

状態を理解し

康意識の向上
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チ
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【

・

に

間
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（

→

（

企業・区内
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集 
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し 

上！ 

数

お

ラシに広告

護保険料通

【記載内容例

無料広告を

に、チラシ持

間中サービス

を募集。 

（サービス内

→人数が多い

（例）２人の

  ３人以

内飲食店 

依
頼 

防・日常
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数人で来店

お得感のある

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

告を掲載し
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参の区民にフ

をする健康づ

容例） 
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委託 
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F 
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▼事業の効果

習慣化 

健康に関心

の高い人 

これまでの傾向 啓発事業 

健康に関心

の低い人 

介護予防事業などへの参加 

健康に関心

の高い人 

健康意識が高まり行動する 
区民の拡大 

健康に関心 

の低い人 

気づき 

健康意識の高い一部区民の強化

チラシ・ 

アプリ 



 

参加

①運

▼事

 

 

 

   

 

 

 

～運動

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊協賛

高齢

高齢者

フ

割引等

報告会

る。

生でき

 

 

 

 

 

 

筋

であ

毎日

主体

ポー

加型事業 

運動人材育

事業概要 

     

 

 

 

動人材育成事

 

 

 

 

 

 

賛事業所・団

齢者のフレイ

者を見守って

レイル予防の

等事業所がで

会での宣伝活

ラジオ体操で

きるよう活動

＊協賛事業

活動紹介

筋力向上のた

ある。本事業

日定期的に通

体での声掛け

ートしながら

育成事業 

    

  

  

  

事業のねらい

  

  

  

  

  

  

団体を巻き込

イル予防を住

ている、応援

の独自のサー

できる範囲で

活動やラジオ

でできたコミ

動報告会を利

業所や団体 

介・展示 

活動報告会

ための運動機

業では、行政

通える場を増

けや、継続の

ら北区の健康

い～ 

込んだフレイ

住み慣れた地

援していると

ービス（高齢

での協賛）を

オ体操時のサ

ミュニティか

利用し事例紹

ラジオ

交

会を開催しア

参加者同士

  

機会及び人と

政が主体とな

増やすため既

のモチベーシ

康・介護の課題

7 

イル予防とは

地域で実現す

という意識づ

齢者用の休憩

を提供できる

サンプル配布

から、避難訓

紹介をしてい

オ体操講演会

交流会 

アンケートや

士の継続的な

との交流は頻

って事業を展

既存のラジオ
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題についての
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健康な高齢者

利用する。住

交換会を区が

えるようにす  

体が

物は

活動

携す
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者が、

住民
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する。
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＊効果

たは東

出頻度

 

▼推

講演会

実施

【配布

４月

５月

6 月

10 月

次年

事業計画 

果測定依頼先

東京都健康長

度や声掛けの

推進体制 

会周知方法 

施状況調査票

布物 参考例

月中旬  講

月中旬  参

月下旬  講

月上旬  活

年度 他機関

先は北区高齢

長寿医療セン

の有無、握力

票は講演会チ

例】 

講師依頼 

参加者・賛同

講演会+情報交

活動報告会 

関へ研究調査

齢者にやさし

ンター研究所

力や健診受診

チラシととも

同団体募集

交換会 

査依頼 
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しいまちづく

所などを想定

診状況などを

もに町会あて

講師

北区

講演

フレ

大学

くり研究会構

定。（活動報告

を調査する等

てに発送、北

 

師候補（医師

区ニュース周

演会開始前に

レイル予防講

学または研究

実施

表彰

実施

桜ウ

どで

構成員であっ

告会時に、ア

等） 

北区ニュース

師等の専門家

周知+町会経

に実施団体表

講義、さくら

究機関へ効果

施頻度から講演

彰団体を選定。

施場所をマッピ

ウォーク、介護

で配布 

った東洋大学

アンケート等

スにも掲載 

家） 

経由で調査票配

表彰式開催 

ら体操実演 

果測定依頼 

演会当日の

。 

ピングし、 

護フェアな

学、ま

等で外

配布
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地

定
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団
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講演会当日の

：００～  
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事業効果 

 育成・下

北区 

男性向け高

事業概要 

地域活動に

既存の高齢

定して、募集す

理の提供とな

関連する団体

団体への登録

加者たちの絆

の流れ≫ 

    会

の

３：１５ 毎

３：２５ さ

４：４５ 講

５：３０ 参

シ

下支え 

高齢者ふれ

に積極的な高

・行

・活

・歩

継

齢者ふれあい食

する。開催頻

るが、確保で

体（ＮＰＯや

録や自主グル

絆を作ること

会場設営・北

の展示コーナ

毎日ラジオ体

さくら体操実

講師によるラ

参加者同士の

シート、さく

参考

れあい食事

高齢者 

行政メインで

活動が盛んな

歩ける範囲で

地域での

継続性の高

食事会会場の

頻度は月 1回

できない場合

区民団体）に

ープの創設に

を目指してい

9 

北区フレイル

ナーを設ける

体操を実施し

実演 

ラジオ体操講

の情報交換会

くら体操 DVD

考資料：地域づ

事会 

ではなく、近

な団体の成功

で、毎日集う

の交流を中

高い社会性フ

のうち、数か

回。食事内容

合には配食を

にも参加して

によって、行

いく。 

ル予防運動推

る 

している団体

講演会 

会、希望者に

D、指導者 T

づくりによる介

平成 27 年

外出に

近所の住民か

功体験が継承

う場の増加

中心とした

フレイル予

か所を男性限

容は調理スペ

を予定してい

てもらい、1

行政の関与が

推進（仮称）

体の表彰式（

にスタートセ

シャツ）配布

介護予防を推進

3月（株式会社

に消極的な

からの誘い・

承される 

予防

限定会場とし

ペースを確保

いる。食事会

年を通じた

がなくなって

協賛企業・

（表彰状進呈

セット（スタ

布 

進するための

社三菱総合研

な男性高齢者

口コミが増

して、テーマ

保できる場合

会には、テー

た事業の後は

も継続でき

団体

呈）  

ンプ

手引き    

究所） 

者 

加 

を設

に料

マに

、各

る参

     



 

▼事

 

 

 

 

 

 

 

≪食

１０

１１

１１

１２

１３

１３

 

※ス

プ結成

▼事

 

 

 

 

 

 

 

既

・既

ミュ

・全

・既

・初

2 月

3 月

4 月

7,1

3 月

事業計画 

食事会当日の

：３０～１

：００～１

：１５～１

：００～１

：００～１

：４５～１４

ピンオフ…上

成を目指し、

事業の効果

既存の事業

既存の高齢者

ュニティの誕

全く新しい事

既に存在する

初年度はモデ

月下旬  参

月下旬  食

月中旬  食

10,1 月  小

月    ア

の流れ≫ 

１：００ 会

１：１５ 関

２：００ 参

３：００ 食

３：４５ テ

向

４：００ 解

上記スケジュ

、食事会とは

果 

業 

者ふれあい食

誕生を期待！

事業を展開す

る関係団体と

デルとして 1

入

参加者募集 

食事会決定通

食事会開始 

小規模交流会

アンケートの

会場設営と集

関係者団体の

参加者間自己

食事（コミュ

ティータイム

向けに話を聞

解散 

ュールとは別

は分けて実際

食事会に共通

 

するコスト・

と協力して事

会場で実施

入り口から

サポート

社会性

通知発送 

会実施（任意

の提出 
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集合（設営ボ

の紹介（ＮＰ

己ＰＲ（テー

ュニケーショ

ム（関係団体

聞く時間を設

別に、四半期

際の関係団体

通の趣味を持

リスクを抑

事業参加後の

施し、次年度

ら出口までを

トする形のフ

課題検討

性フレイル

初年

従来

意）

開催

四半

翌々

ボランティア

ＰＯやテーマ

ーマを踏まえ

ョン活性化を

体からの勧誘

設ける） 

期に一度程度

体の活動見学

持った方の限

抑える 

の出口を区が

度以降は区民

を区がしっ

フレイル予

ル予防 

年度のテーマ

来のふれあい

催頻度は従来

半期ごとに食

々年度以降の

アを参加者の

マに関する同

えた上で自己

を図り、立食

誘やコミュニ

度、事業参加

学などの機会

定会を創設す

サポートし、

からの反応次

っかり

予防 

新

マは「鉄道」

い食事会の通

来と同様に月

食事会からの

のテーマ設定

の中で同時募

同好会など）

己紹介を行う

食形式を採用

ニティ参加希

加後の自主グ

会 

することで、

、参加者を増

次第で増設 

新しいふれ

で募集 

通知を踏襲 

月一回程度 

のスピンオフ

定の参考や感

募集） 

 

。） 

） 

希望者 

ルー

、新たなコ

増やす 

れあい食事会

フ 

感想 

会 



 

▼ま

 本研

上の男

検討

点か

関心

関心の

この

命の延

 

まとめ 

研究会におい

男性が週 1回

した。そして

らの事業が必

を高めてもら

の低い人も自

のフレイル予

延伸へと波及

意
・フ

・危機

いては、65 歳

回外に出て人

て、この目標

必要であると

らい、実際に

自主的・継続

予防事業の実

及していくこ

65 歳か

意識啓発事
レイル予防

機感＆お得感

歳から 74 歳

人と会う」と

標を達成する

と考えた。啓

に参加型事業

続的にフレイ

実施により、

ことが期待で

からはじめ

社会性

健康リ

健康

事業 

防アプリ 

感チラシ 
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歳までの男性

という目標を

るためには啓

啓発型事業で

業でフレイル

イル予防に取

区民の健康

できると結論

めるフレイ

性フレイル

リテラシー

康寿命の

・

性を事業の対

を設定し、フ

啓発型事業と

でまずきっか

ル予防を体感

取り組むこと

康リテラシー

論付けた。

イル予防

ルの予防

ーの向上

の延伸

参
・運動

男性向け⾼

象年齢と設定

フレイル予防

と参加型事業

かけをつくり

感してもらう

とが期待でき

ーが向上し、

（仮）事業

防 

上 

参加型事業
動⼈材育成

⾼齢者ふれ

定し、「75

防のための事

業という二つ

、健康への意

ことで、健

きる。 

それが、健

業 

業 

成事業 

れあい⾷事会

歳以

事業を

の視

意識・

健康に

健康寿

会


