
緊急事態措置
（～5/31）

コロナ禍における主な取組
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10/16～10/18
④いきいき健康フェア

6/1～ ④サッポロスマイル体操DVD配付・貸出

4/16 北海道が「特定警戒都道府県」に
（国の緊急事態宣言）

10/28 警戒ステージ２

11/7 警戒ステージ3

11/17
警戒ステージ4

（通年）感染症予防・介護予防に関するお便り・通信発行、総合相談支援、介護支援専門員支援など

～6/15 地域活動（介護予防教室、通いの場

の支援、地域ケア会議等）中止

各
区
・
セ
ン
タ
ー
の
取
組

介護予防センターの取組例①
「不活動に対する介入プロジェクト」

介護予防センターの取組例②
「公園体操」

介護予防センターの取組例③
「オンラインによる介護予防教室」

11/7～ 地域活動中止

サッポロスマイル体操動画放映（チ・カ・ホ、HILOSHI等）



① 新聞折込

（１）市全体の主な取組

【実施日】令和２年６月６日

【対 象】市内全域の北海道新聞（朝刊）購読世帯

【折込数】319,740部

＜外面＞

＜中面＞

緊急事態宣言による外出自粛により、心身の不調を訴

えたり、運動不足の状態が続くことによる身体状況の

悪化が懸念されるため、フレイル予防のポイント・自

宅でできる介護予防体操に関する啓発を行った。

② 地下鉄構内掲示板広告

【実施日】令和２年６月12日～６月22日

【掲 示】全49ヵ所

南北線16駅

東西線19駅

東豊線14駅

＜ポスター＞

地下鉄駅構内の掲示板にポスターを

掲示し、介護予防活動を呼び掛けた。

③ バス広告

【実施日】令和２年７月１日～８月31日

【放 映】北海道中央バス 200台

＜放映画像＞

市内全域で運行する北海道中央バスにおいて実施。運

転席背面の19インチのモニターにて、フレイル予防

の啓発映像を放映。

2

介護予防、フレイル予防の普及啓発を広く実施した。
特に自宅でも取り組める手法として、サッポロスマイル体操の普及啓発に取り組んだ。
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④ その他

サッポロスマイル体操DVD作成（令和２年６月）

サッポロスマイル体操の動画については、札

幌市HP及びYouTubeに掲載しているが、ご自宅

にインターネット環境がない方、インターネッ

トに馴染みがない方にも視聴していただけるよ

うにDVDを2,200枚作成した。

DVDには全４バージョンのお手本編・解説編

及びプロモーションビデをを収録。各介護予防

センターにて貸出・配付を行っている。

サッポロスマイル体操ウェットティッシュ作成（令和２年10月）

サッポロスマイル体操の普及啓発のため作成。

コロナ禍でも手に取っていただけるよう、除菌

ウェットティッシュとした。サッポロスマイル

体操のロゴマークとHPのQRコードを記載し、気

軽に動画を見ていただけるよう工夫した。

いきいき健康・福祉フェア2020（令和２年10月）

「これからの介護予防と地域共生社会の実

現」をテーマに、道内外から40の企業・団体・

期間が出展した。介護保険課においては、栄

養・運動・口腔・物忘れに関するポスター等を

掲示した。

イベントは令和２年10月16日（金）～18日

（日）の３日間実施され、延べ7,784名の来場者

があった。

サッポロスマイル体操 新リーフレット作成（令和３年１月）

全4種類（バランス＆ストレッチバージョン、筋トレバージョン、

脳トレバージョン、口腔バージョン）の手順を示したリーフレット

を作成（別添）。

（２）各区・センターの主な取組

通年の取組事例

感染症予防・介護予防に関するお便り・通信発行

手作りマスクや消毒液の作り方をはじめとした感染症予防対策、自宅でで

きる介護予防運動の方法、コロナ関連の詐欺への注意喚起等を盛り込んだチ

ラシ・カレンダー等を作成し、地域住民等に広く周知を行った。（通信の例

は、次頁の「緊急事態宣言による外出自粛下の取組事例」を参照。）

総合相談支援

新型コロナウイルス感染症により往来ができない遠方の親族等から、ひ

とり暮らしの高齢者の安否確認の相談を受け、個別地域ケア会議を開催し

地域で見守る体制を構築したほか、受診・サービス調整等を随時実施。

介護サービス未利用者等へ、自立支援やフレイル予防を目的として、コ

ロナ禍でも利用可能な介護予防教室や自主活動グループ、サロン等に関す

る情報を適宜収集し情報提供を行った。

介護支援専門員支援

感染予防のため、居宅介護支援事業所への訪問は控え、電話や電子メー

ル、WEB等を活用したアンケート調査を実施。事業所の現況やコロナ禍に

おける対応状況、WEB会議の可否、研修ニーズ等を把握。

少人数あるいはWEBツールを用いた事例検討会や意見交換会等を実施。

＜参考例：清田区地域包括支援センターの取組＞
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取組報告例①「不活動に対する介入プロジェクト」

通信の発行（自粛疲れ対策）

発行日 テーマ 専門職

4/29 寝たままできるストレッチング 理学療法士

5/1
疲労回復レシピ①「スタミナ豚汁」
癒しドリンク「ホットヨーグルト」

管理栄養士

5/8
疲労回復レシピ②「スタミナ丼」
脳トレ

管理栄養士

5/15 イライラ解消に効果的な栄養素 漢方・生薬認定薬剤師

5/22 ストレッチング「こどものポーズ」 理学療法士

5/29
ツボ「心身のリラックス・不安解
消・疲労回復」

鍼灸師

6/5 睡眠 鍼灸師・理学療法士

6/12 肩こり・頭痛 鍼灸師・理学療法士

6/19 ストレッチング「目と首」 理学療法士

6/26 脳トレ 介護予防センター

緊急事態宣言による外出自粛下の取組事例

外出自粛期間中により活動を休止している自主グループへの支援

介護予防センター旭ヶ丘

＜通信＞

緊急事態宣言による外出自粛下においては、介護予防教室のみならず、

自主グループの活動も休止せざるを得ない状況となった。

地域の高齢者と直接接することができない中で、高齢者が個々人で行うこ

とのできる取組や、人とのつながりの維持を推進する取組を行った。

１ 通信の発行（自粛疲れ対策）

長期にわたる外出自粛により、自粛疲れやうつ傾向の

方が出てくる可能性があるため、対策として、専門職

からのアドバイスを載せた通信を、週1回ポスティング

した。

２ サンタウンオリンピック（つながり維持：運動）
自主グループ（サンタウントレーニンググループ）内

でチーム分けし、チーム対抗で実施回数等を競う。週

ごとに競技内容を変更し、結果を通信に掲載し週1回

ポスティングした。同時に、運動に関する質問やアン

ケートを実施し、理学療法士からアドバイスをいただ

いて、通信に掲載した。

３ こもれびかわら版（つながり維持：交流）
自主グループ（スマイルこもれび）のメンバー全員に

ハガキをポスティング。他のメンバーへのメッセージ

や近況を記入していただき、返信を呼び掛けた。返信

ハガキについては、集約したものを「かわら版」とし

て発行した。

毎週テーマを変えて発行。様々な

専門職にご協力いただき、癒し・

不安解消をテーマに、簡単に取り

組めるような内容を検討した。

【効果】

外出自粛後の活動再開時にアン

ケートを取った結果、「うつにな

らなかった」「気分転換や気持ち

の切り替えのきっかけになった」

「気持ちを新鮮にしてもらえた」

という声があり、通信を読んで心

身ともに状態が悪化することなく

過ごすことができた方が多かった。

１
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サンタウンオリンピック（つながり維持：運動）

実施日 競技種目 参加人数

4/26～5/1 スクワット 17名

5/3～5/8 かかと上げ 21名

5/9～5/14 片脚立ち 23名

5/16～5/21 歩数 23名

5/23～5/28 四つ這いバランス運動 26名

5/30～6/4 歩数 26名

6/6～6/11 グリコのポーズ 24名

6/13～6/18 階段を昇った段数 18名

＜結果発表＞

＜皆さんの声＞

運動に対してとても前向きなグループ

であり、メンバー同士で高め合っていけ

る関係性がある。

チーム対抗にすることで、「チームの

ために頑張ろうと思った」「顔を合わせ

なくても連帯感を感じた」という声が

あった。また、結果をすぐに発表するこ

とで、「みんなも頑張っているから自分

も頑張ろうと思った」等という声があ

り、通信も「理学療法士の先生のアドバ

イスもあり、しっかり続けられた」等と

自宅で運動を続けられるような動機づけ

となった。

【効果】

こもれびかわら版（つながり維持：交流）

＜かわら版＞

外出自粛後、

早期に活動を再開できた！

つながりの維持により

【効果】

『みんなで』という思いが強いグルー

プ。元々つながりが強いからこそ、外出

自粛により集まれなくなり、うつ状態に

陥ることを危惧。

かわら版でメンバーの声を伝えること

により「グループから気持ちが離れずに

過ごすことができた」「みんなのコメン

トに親近感がわき、心強かった」等とつ

ながりを維持することができた。

２ ３
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取組報告例②「公園体操」

緊急事態宣言解除後～雪が降るまでの取組事例

外出自粛中に悪化した身体状況の改善・維持を目指す

介護予防センター厚別西東

会場 地区 曜日 頻度 回数 人数 期間

若葉公園 北 火・木 週２ 全15回 17名 ７～９月

くりの木公園 東 月・水 週２ 全15回 20名 ８～９月

厚別西公園 西 金 週１ 全13回 20名 ７～10月

＜実施内容＞

・ストレッチ

・サッポロスマイル体操

・スクワット・ランジ等

・タオル体操

・ケンステップ

・体力測定 など

・7件のアウトリーチ（認知症関連３件、介護抱え込み１件、膝痛３件）

・主観的健康観の改善

・身体状況の改善（若葉公園４割・くりの木公園８割・厚別西公園７割）

※改善…５段階評価が１項目以上、１段階以上アップ

・５グループが公園で活動再開

＜体力測定＞

・測定項目：握力・５ｍ歩行速度・ＴＵＧ・ＳＳ５

・評価方法：ＨＡＲＰ作成のフィードバック用紙（５段階評価）

外出自粛後においても、通常使っていた会館が使えなかったり、感染不安

により自主グループが再開しない事態が続いた。また、自宅で１人で運動

することにも限界があった。

したがって、感染対策がとりやすく、みんなで集まってできる屋外（公

園）で体操を再開することとなった。

【効果】

集中対策期間における取組事例

取組報告例③「オンラインによる介護予防教室」

冬期間や感染不安のため外出を自粛している高齢者への支援

介護予防センター厚別西東

■参加者データ：14名

男, 

6
女, 

8

性別

1

11

1
1

年齢

60代

70代

80代

90代

集中対策期間により、介護予防教室等を休止することとなった。また、感

染リスクを回避できない場合の不要不急の外出自粛、さらに、冬期間によ

る外出控えも合わさり、高齢者の心身の状態悪化の危惧があった。

したがって、自宅にインターネット環境等がある方に限られてしまうが、

オンラインにより、顔を合わせた指導等をすることとなった。

＜実施内容＞

・ストレッチ

・筋トレ

・健康講話

・脳トレ

・交流

＜実施日＞

・毎週火曜日11：00～11：30

・毎週木曜日14：00～14：30

【取組継続中】
・インターネットを活用できる高齢者が多く、想像よりもニーズがあるこ

とがわかった。今後も周知により参加者を募る。

・参加者の顔が見える状況をつくることで、自宅にいても他の参加者や予

防センター職員等と交流ができる。

⇒ 今後の取組の中で効果を確認する。


