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越谷市の介護予防の取組みについて 
〜これまでの 10 年・これからの取組み〜 

 
越谷市リハビリテーション連絡協議会 

理学療法士 阿部高家 
 

1． これまでの 10 年 
この 10 年よりも前から、越谷市では様々な介護予防事業が行われてきました

が、我々「越谷市リハビリテーション連絡協議会」はその時代にはまだ発足し
ていませんでした。しかし、日本の高齢化のスピードが他国と比べて圧倒的に
速いことや、それによる将来の要介護認定者の増大予測、そしてその対策とし
て国が考える「介護予防」の姿を考えた時に、地元である越谷市に根差したリ
ハビリテーション専門職こそがその事業を担うべきであるという信念をもと
に、2015 年に「越谷市リハビリテーション連絡協議会」を設立しました。 

「越谷市リハビリテーション連絡協議会」は、越谷市内にある医療機関や介
護保険事業所に勤務するリハビリテーション専門職（理学療法士・作業療法
士・言語聴覚士）で作った団体です。このように市町村単位でリハビリテーシ
ョン専門職の団体を作ったのは、日本でも初めてに近いと言われています。 

越谷市内でも地域によって高齢化の状況や生活環境は異なり、介護予防と一
言で言っても多様なアプローチが必要になります。だからこそ、越谷市リハビ
リテーション連絡協議会では、より地域密着の支援ができるように、市内各地
に会員をそろえています。 

最初に越谷市と協働で始めた事業は、2016 年から開始された「介護予防リー
ダー養成講座」です。これは、我々が考案した「越谷楽のび体操」をはじめと
した体操をボランティアの方々に習得していただき、「通いの場」と呼ばれる新
たなコミュニティを運営していただくための講座です。我々が講師となり、体
操以外にも、通いの場の運営のためのリスク管理等もお伝えしています。 

「介護予防リーダー養成講座」は 2025 年で 10 年目となります。「通いの場」
は 9 年間で 52 箇所立ち上がっていますが、越谷市の高齢者人口の規模を考える
と、もっともっと必要ですので、これからも介護予防リーダーになってみた
い、という方を募集していきたいと思います。 

「通いの場」は、体操を中心に実施する場となりますが、近所の人々が集
い、体操の合間にはお話をして、楽しく過ごしていただく場です。体力が低下
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した方は体力向上を図れますし、会話が生まれることで口腔機能の向上、そし
て認知症予防にもなります。反対に、自宅に閉じこもりがちの方は、活動量が
低下し、ちょっとしたことをきっかけに体力や生活機能が低下する「フレイ
ル」や「サルコペニア」と言われる状態になりやすくなります。ご自身の健康
増進のためにも、そしてご家族や友人の方といつまでも楽しく過ごしていただ
くために、栄養をしっかり取り、「通いの場」のようなところで適度に運動と人
との交流をしていただきたいと思います。 

 
  ２．これからの取組み 

  フレイルを予防するための越谷市の介護予防事業として、他にも、自宅ででき
る運動として「越谷リセット体操」「越谷マッスルセブン」というものを考案
し、パンフレット作製や YouTube での動画配信などを行ってきました。また、
リハビリテーション専門職と一緒に集団体操を希望される方には、3 か月限定で
の「通所型サービス C」という事業も始まっています。この 10 年で、介護予防
に資する運動のメニューは基本的には取り揃えられてきたと考えています。 

しかしまだ十分に周知されていないと感じています。介護予防と聞いても、
「私はまだ大丈夫」と感じるかもしれませんが、フレイル予防は早い段階から
開始して習慣化させることが重要です。要介護認定に至る原因を分析すると、
年齢が上がるにつれて生活習慣病ではなく、「フレイル」に関連するものが圧倒
的に増えてきます。早い段階で心と体をより健康的にしておくことが、フレイ
ル予防の肝となります。「フレイル」自体は病気ではありません。適切に対処す
れば、望ましい状態に戻ることが出来ます。逆に目を背けていると、後々重度
化してしまうきっかけになってしまいます。ぜひ最初の一歩を始めてみていた
だきたいと思います。 

また、我々は越谷市と埼玉県立大学の先生方と共同で研究も行っています。
これまでの 10 年で得られたデータを多角的な視点から分析し、「通いの場」が
どんな方に有効であるのか？または、「通いの場」に参加していただけると半年
後にどのような効果があるのか？など、いくつか結果が得られてきています。
今後はそれらの結果をわかりやすいパンフレットなどに落とし込み、より具体
的に越谷市の介護予防の効果をお伝えしていきます。 

今後は高齢者の皆様がより自発的に元気になっていただけるように、情報提
供にも力を入れていきたいと考えていますので、ご家族やご友人の方とお声が
けの上、いくつかある介護予防事業を活用していただければ幸いです。 
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