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始まっていますあなたのまちにもＡＩＰ
　　　　　　　～ひとりの｢ちょっと｣が地域の力に～

地域における助け合い活動を､地域の視点で広げてみようという取り組み(協議体と生活支

援コーディネーター)が板橋区版AIPの一環として区内各地域で始まっています｡今号では､こ

の取り組みについてご紹介します。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ilg4WIみ完j･ﾖﾀ
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地域のみんなの力を集結する取り組み
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協議体とは？

協議体は町会･自治会､民生･児童委員､ＮＰＯ･ボラン

ティア､行政や社会福祉協議会など多様な主体がメン

バーとなり､今やっていることや無理なく今できるこ

となどをみんなで話し合っ乙いく仕組み芒ｔ
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フィネーターとは？

協議体と協力しながら､自分たちのまちをより良

くしていくために､地域の様々な活動をつなげた

り､組み合わせたりしでいく調整役です
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協議体（支え合い会議）」
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自治会

何を詰すの？
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　　　生活支援

　コーディネーター

(地域支え合い推進貝)
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毘生･児童委員
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FAging in Place(エイジングインプレイス)J

の略。

誰もが住み贋れた家(地域)で安心して暮らし続

けることができるように､地域の住民一人ひと

りから医療･介護などの専門職まで､様々な人た

ちの力を合わせて､高齢者の在宅生活を支える

仕組みのこと。

誰がコーディネーターになるの？

協議体のメンバーもしくは地域の人材等から協

議体の互選により決めまｔ複数人でやったり、

地区内の団体が担うなど地域の特性に合わせて

様々な形がありまｔ
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既にある助け合い活動など地域の筒賀を共有したり､将来に向け

て[自分たちのまちをどのような地域にしたいか]などを話しあっ

たりしますその中で活動同士のつながり､見守り活動､趣味や体

操等による居場所づくりなど､その地域ならではの支え合いの仕

組みづくりをできる範囲で考えます

取り組み(協議体立ち上げ)のステップ
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板橋区(行政)･

社会福祉協議会
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支え合いの仕組みづくりを老えてrい<協議体をいきなりつくるのは

難しいため､以下のようなステップでy立ち上|づでいきまｔ

一心『』|●･づ鮑涸　　！
地域の助け合い･支え合いを老えていくために､セ

ミナーや準備会を裡数回開催し､各地域の協膳体

をどのようにつくるかを話し合いまｔ

協議体の運営方法や生活支援コーディ

ネーターの選出等を話し合います

裸熹区恪竣慰泡ぶ=駆朕ａ幼a農鱗氾訟l
2016年度（5地域）【継続中】

高島平､常盤台､桜川､成増､徳丸
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全国各地で始まる

か 謳腕
無理のない範囲で継続をしながら､その地

域ならではの支え合いの仕組みづくりを

考えていきます

m

2017年度(6地域)【準備中､順次開始予定】

前野､清水､板橋､伸宿､志村坂上､中台
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長瀬純治

公益財団法人さわやか福祉財団

ふれあい推進事業新地域支援事業担当り一ダー､社会福祉士

　現在の日本の社会情勢を問われれば､まず頭に思い

浮かぶのが｢少子高齢化｣や｢財政問題｣などの厳しい

言葉ですそんな言葉とともに｢自分たちで支え合う

ことが大切だ｣､さらには｢そのための取り組みを始め

る｣などと言われると､何か住民として難題を解決し

なければいけないような負担を感じでしまうかもし

れませんが､それは誤解です将来に向けた取り組み

として捉え､ここは焦らず落ち善いて､少し視点を変え

てみましょう。

　今､板橋区で進めているこの取り組みにも｢助け合

問合せ先
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2018年度(7地域)【●次回始予定】

蓮根､舟渡､仰町､熊野､大谷口､下赤塚､富士見

板橋区おとしより保健福祉センター地域ケア推進係

プロフィール

S03-5970-11 １４

さわやか福祉財団は､新地域支摺構想会�の即ぴかけ団体としｒ､国や市

・村へ提重するなど全国各地一一のある地域づくりを推進φ。

現在｡担当リーダーとして､関東､東満､四国エリアにおい乙自治体の関係

霜をはじめ地域住民とともに､肋け合い活動塵出に向けた地域の基館づ

くりに積極的に協力L?rいる。
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j.
い･支え合いを広げる仕組みづくり｣という言葉が念ま

れていますこのいわゆる｢住組みづくり｣とは､地唄の

情報を様々な人たちで共有するための性組みのこと

で､実は介護保険制度の中で全国的に始まっでいる｢協

議体｣という取り組みですこの協議体の特徴は､個別

に生じている難題よりも､地域で解決できそうな取り

組みやすい困りごとに注目している点です

　例えば､住民が認知症を治すことはできませんが、

地域で認知症の方を受け入れる環境を作ることはで

きます誰もが立ち廃れる｢居場所｣といわれる活動は

その代表で､既に全国で行われている助け合い活動の

一つです

　同じ地域でも立場が変われば見える景色は変わりま

す様々な立場の人たちが､地域の様々な情報を共有し、

意見を交換すること7!､自分だけでは思いつかなかっ

た地域でできることがみつかるかもしれません。

　地域住民一人ひとりの小さな工夫で可能性が大きく

広がりまｔ圖さんも楽しみながら､結果を焦らすでき

る範囲の活動を考えこみませんか。
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地域の伸間と始めてみませんか？

｢高齢者の暮らしを拡げる10の筋トレ｣

｢10の筋トレ｣？

　｢高齢者の暮らしを拡げる10の筋トレ｣は､群馬大学

が開発した高齢者向けの筋トレで､高齢になると難し

くなる｢早く歩く､階段を昇り降りする､高いところの

物を取る｣といった生活機能の維持､改善に直接働き

かけ､介護予防の効果が実証されているトレーニング

です

　板橋区では､この｢高齢者の暮らしを拡げる10の筋

トレ｣を住民運営で実施するクループが地域の申で立

ち上がり､広がっていくことを目指しで事業を開始し

ました。
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難しそう…

　筋トレは､4種類､8種類､10種類と少しずつ増やしてい

くので､住民運営が十分可能ですまた､垂りを使うことで、

個々の筋力や体力に合わせることが出来るため､地域の

中の元気な方と体が弱くなってきた方がー諸に筋トレす

ることができます

どうやって始めるの？

　始め方はとっても簡単｡10人程度の仲間と｢筋トレ｣する

場所が決まったら､右記の問合せ先に電話してください。

リハビリテーション専門職を派遣(最初の3回程度)し

●●ａ畠 ●●●・・●●●● ●●●●●●●歯●
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□の機能低下CオーうルコレイルMこ注意１

板橋区歯科医師会理事花島歯科医院花島直樹

　□には食べる･話すなどの重

要な機能がありますが､これら

が老化とともに困難になってい

くことを｢オーラルフレイル｣と

呼びます

　これを予防するためにも､□

の体操をおすすめします代表的

なものとしては｢パタカラ体操｣

や｢あいうべ体操｣かあります

　もちろん基本は､普段の食事

からゆっくり軽くよくかむこと

を実践することが大切です

　かむ練習にはキャベツの千切

りなどがおすすめです
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▲高齢者の暮らしを拡げる10の筋ﾄﾚの様子

ますので､特に知識がなくても始められます継続的な

支援も実施します

　あなたも地域で｢暮らしを狐げる10の筋トレ｣を始め

てみませんか？

問合せ先

板橋区おとしより保健福祉センター介護普及係

S 03-5970-1120
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★パタカラ体操

　　　　大きな声でしっかり□を動かしてリズム良く、

　　　　パパパパパ　タタタタタカカカカカラララララを３回繰り返す

★あいうべ節操　　　?14●

①｢あー｣口を大きく開く。　　

ＩΞｙ　　ｌ

②｢いー｣ロ１大き<sJ<｡

r4●

③｢うー｣強く前に突七す?1
11

④｢ベー｣呂をＴＥ延,匹　rj･。

　これを1日30ｾｯﾄ行います゛゛

あいうべ体陛参考https://miraﾚiryou.com/aiube/
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皿皿皿一心四｜
お風呂で､トイレで､いつでもどこでも思い出したら

やってください。
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川柳の募集や問包せについては、板橋区健塵生きがい部おとしより保健福祉センター●話:03-5970-1111 FAX:03-5392-2060 Eメール:otosen酋city.itabashi.tokyo.jp
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