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令和５年度 第3回北杜市健康づくり推進協議会 会議録 

 

 

１ 開催日時  令和6年2月28日（水） 午後３時から 

 

 

２ 開催場所  須玉ふれあい館 2階会議室 

 

 

３ 出席委員  吉田和德、津金永二、萩原長人、小尾芳、田中律子、小宮山幸枝、 

保坂智之、山田輝夫、小針長男、鈴木良長、藤森修平 

 

４ 欠席委員  堀内弘、有泉由佳、茅野臣恵、清水博樹 

 

 

５ 出席職員  清水福祉保健部長、大芝子ども政策部長、櫻井福祉課長、 

向井介護支援課長、輿水介護支援課指導監、 

津金ネウボラ推進課長、中田ネウボラ推進課指導監、 

天池ネウボラ推進担当リーダー 

 

６ 事務局   白倉健康増進課長、佐藤栄養指導監、健康づくり担当 有賀、佐野、猪股 

 

 

７ 会議録署名 小宮山幸枝委員、保坂智之委員 

 

 

８ 公開・非公開の別 公 開 

 

 

９ 傍聴人  0人 
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１．開会 

 

２．会長あいさつ 

 

３．部長あいさつ 

 

４．議事（議長 会長） 

 

 （1）第３次北杜市健康増進計画 重点目標「こころ」「休養」について事務局より説明する。 

質疑応答 

議 長 はい、説明ありがとうございました。それでは委員さんの中から、

ご意見のある方いらっしゃいましたら、挙手をお願いいたしま

す。いかがでしょうか。こころ、休養に関する取り組みのまとめを

上手にまとめてありますが、大変多岐に渡っておりますので、い

ろんな見方ができると思いますが、どうでしょうか。 

確か、睡眠については、山梨県のアンケート、対象はちょっとはっ

きりしてなかったですが、睡眠不足を感じるっていう方が日本で

なんか一番だったような気がするんですけど、確かそうでしたよ

ね。市民、女性でしたっけ、男性もでしたっけ。全体ですか。女性

も男性も。その理由はよくわからないですよね。あと、誰にアンケ

ートを出したのかっていうのも何か対象がはっきりしてなかった

ような気がするんですが。 

事務局 アンケートというか、それについては健康診断の時の問診票から

睡眠のところを拾ったものになります。 

議 長 

 

 

 

 

 

 

 

 

そうすると、健康診断を受けてない人の情報はないということで

すね。そういうことですね。睡眠っていうと、例えば寝つきが悪い

入眠困難とか、それから途中でトイレでもないのに目が覚める中

途覚醒とか、朝早くに目が覚めてしまってまだ寝ていたいのに眠

れない早朝覚醒とか、あとは十分な時間をとっているのに朝起き

たときにどうもたっぷり眠ったという感覚がない、熟眠障害という

名前があるんですが、その四つに分けられます。子どもの時代、

赤ちゃんは大体一日の三分の二寝ているんですが、年齢を重ね

てきますと、少なくとも70歳ぐらいまでになってくると睡眠時間
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議 長 がどんどん短くなるそうです。これは個人差があるそうですけど、

全体としての傾向なんだそうです。だから例えば中学生なんかだ

と、親が起こさないと昼までグーグー寝ているみたいなことがあ

るんですが、大人は起こさないから昼まで寝ているかっていう

と、多分そういうことはないと思います。人生のライフステージに

より睡眠時間というのはある程度決まってきちゃっているんだろ

うなとは思いますが、健康診断の問診表から取った、睡眠に対す

る不満、不満というか、睡眠不足を感じるというような、そういう

現象が山梨県でもしあるとすれば、何かちょっと探ってみたいな

という気はするんですけど。何かご意見ありませんでしょうか。 

あと関連してゲーム、スマホ、タブレットとか、テレビの時間とかっ

ていうのは、ここにデータとしてありますが、眠る直前まで画面を

見ていると眠れないというのは、本当らしいですね。あまり頭をし

っかり働かして物を買うとか眠る前に考えちゃうと寝付かれない

っていうのはよく患者さんからも聞きますが、その辺は何かそう

いう経験でもあれば、教えていただけますかね。 

委員さんの子どもさんは小さいみたいですが、睡眠はどうです

か。子どもさんは。 

委 員 暇があれば寝ています。息子は。中三です。暇があれば寝ていま

す。ゲームもしています。していますけど、まあ、しょっちゅうよく

寝ていますね。 

議 長 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成長ホルモンが、寝ている時間に出るという話は昔からあるの

で、寝る子は育つと言うじゃないですかね。子どもさん寝なくて、

寝不足でゲームしているよりは寝ている方がいいでしょうけど。

中学生ですね。はい。その他何かお話しないでしょうか。 

ゲームといえば、私の次女が35ぐらいですけど、次女の夫も36

ぐらいで結構ゲーム好きなんです。私はゲームで育ってないか

ら、ちょっとわからないですけど、私たちがゲームというと、学生

時代にスペースインベーダーとか、パックマンとか、ブロック崩し

のレベルで、今のゲームからすると非常に原始的なゲームです

が、あんまりそういうのが好きじゃなかったんでやってなかったん

ですけど、ゲームが好きな人って多分大人になってからもするん

でしょうね、おそらく。ただあんまり長時間ゲームとかテレビを見

ていると、一日の時間が限られている以上、何かを削らなきゃい

けないですよね。睡眠時間を削るとか。学校行かないでゲームし

ている子は今もうそんなにたくさんはいないでしょうけども、その
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議 長 辺やっぱりバランスがかなり必要だと思うんですけども。このテレ

ビとの接触時間というのも結構長いなと思って見ていたんです

が、この色つきのわかりやすい表があるので、これを見て何かご

意見等ないでしょうか。 

委 員 すいません、世間話みたいな話かもしれませんけど、一つは私の

子どもの話です。もう成人した大人になっているんですが、子ど

もの頃にゲームというのを一切やらせませんでした。家に置かな

かったんですけど、子供は親の目を盗んで友達のところでやった

りとかってことはありました。今、大人になって、世の中いっぱい

やっていますよね。それで今になって子どもたちにゲームをやら

せなかったことは虐待だっていう言い方をするんです。だから今

やりたくて仕方がない。もう今大人になって、プレステ４とか持っ

てやるんですけど、スイッチとかね。「そんなこともあるのか」とか

「自分の子育て間違ったか」とか思ったりするところもあるんです

けど、そんな話が一つ。もう一つは生徒との話ですけれども、「今

日6時に寝ました」「昨日6時に寝ました」って言うんです。皆さん

そう言われたら、夕方だと思いますか。朝だと思いますか。私は

「夕方6時に早く寝たの」って言ったら、「いや、朝6時に寝まし

た。」「え、今朝じゃん」みたいな話で。で、何をしていたかってい

う。次の日も「朝4時に寝ました」って言うんです。朝の4時ですよ

ね。「何してたの」って。「ゲームをしてました。取り上げられてい

たので久しぶりにやって、ずっとやってた」って言うんですね。そ

れは「そういうことするから取り上げられるんじゃないの」って話

をしたら、「いや、取り上げる親が悪いんですよ」って言うんです。

いやあ、いやずっとやっているあなたが悪いでしょみたいな。中

学生です。そういう話になって。これは結局、私の子どものことも

そうですけども、親子でゲームをしちゃいけないとか、親のしつけ

をするとかじゃなくてやっぱり親と子で、ネットもそうでしょうけ

ど、ゲームとかはやっぱり話し合ってルールをきちんと作ることが

大切だったんだなって思う出来事でしたので、ここにもネットリテ

ラシーのこととかルール作り、なんて書いてありますけれども、や

っぱりそういうことが今後大切なのかななんてことを思います。

以上です。 

議 長 

 

 

はい。ありがとうございました。多分、闇雲にやっちゃ駄目ってい

うのは、難しいし駄目でしょうし、やりたい放題やらせるのも駄目

でしょうから、多分。やっぱり大人でも同じでしょうけどね。競馬



 

5 

 

議 長 でしたっけ、競馬は大人の娯楽でほどほどにとかコマーシャルを

やっていたような気がしますけど。ゲームも多分そうだと思いま

す。でも4時とか6時までやっていて、学校にちゃんとくるんです

ね。 

委 員 その子は来て言っていましたけど、眠いって。 

議 長 よく起きられますね。 

委 員 ほんとですね。 

議 長 はい。ありがとうございました。他に何かお話ありませんでしょう

か。 

委 員 今のゲーム依存という話で、先ほど資料に出ていた志田先生の

お話が参考になったなっていうのはすごく感じているというのと、

それから、生徒たちがだんだん大人になってしまうと、子どもたち

が大人になってしまうと、やはり大人が言って聞くっていうレベル

ではなくなってくるので、今話しにでた、話し合っていくというの

をやっぱり、低い年齢でかなりしっかりやっていかないと、大人

の、例えばお母さんがこういう状態でスマホを見ていて、という

ようなことも子どもはよく見ていますので、ルールを承知して行

かなくなるだろうなとか、ちゃんと大人もわかってルールを守って

いくとかというようなことが子どもとの約束の中では、話題になる

かななんていうのも感じます。学校でも、どういうタイミングで家

庭に対して、また保護者に対してお話していくかというようなこと

も考えていかないと、うちの今までの経験だけあったらいいです

けど、中学生になってから子どもさんにそういった話をしてくださ

いって伝えても、言うことはないですって言われて、そうは言って

ももう学校で背負うわけにいかないので、保護者の方で話をし

ていただきたいというところがもう通じないというような状況が

結構あったので、そこをしていくための手段としては、やはりかな

り低年齢からそういった教育をしていかなければ、今一人一台

パソコンで、小学生からもう入っていますので、触れ合う機会が

多くなっていますので、早くそういった教育だったり視点が必要

かなと思いました。 

議 長 

 

 

 

 

はい、ありがとうございました。先ほどの委員の子どもさんがゲ

ームをさせなかったのは虐待だっていうことですけど、私たちが

小さい頃は親に逆らえないなってところがあって、もうパワハラだ

かモラハラだかわかりませんけど、一応親に言われたら時間を守

るかみたいなところがあったのですが、今の子どもさんは意外と
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議 長 親の言うことを聞かないのが普通なんでしょうか。隠れて悪さを

するとかそういうことじゃなくて、例えば、何時に寝るんだよとか、

テレビは何時間までとか、ゲームも何時間までと決めても守らな

いっていうのはどうなんでしょうね。親がなめられているのか、よ

くわかりませんけど、どうですかそういうことは。 

委 員 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小さい子どもから離れてだいぶ経ってしまったので、今の子ども

たちの直接的な感情の動きはわからないですけれども、スポー

ツを通してやっている子どもたちの様子を見ると、親御さんの方

はかなりきちんと子どもに対する考えを持っている親御さんが多

いわけでして、スポーツをやらしてる親御さんの場合は、何時に

寝なきゃならない何時に起きなさいというふうな約束はよくして

いるようです。私から見ますと、我々の子どもの頃に比べてなん

でこんなに今の子どもたちは忙しく生活しなきゃならないのかな

っていうところを、しみじみ思うわけです。一週間が本当にそれ

ぞれの日に全部予定が入っていて、その予定も小学生からです

からね、予定の中で生きていると。そうするとどこで自分の息抜

きをするんだっていうと、やっぱり、親の目を盗んでゲームをする

とか、友達と遊ぶとかというふうなところもあるんじゃないかとい

うふうに思うわけです。今、とにかくこういったいろんな統計を見

ると、ここのところにもあるように何かのスポーツをしている子ど

もと、していない子どものパーセントが出ていますが、実際はこの

スポーツをしてない子どもが暇かというとそんなんじゃなくて、結

構忙しい。そういう子にはスポーツに自分がひたるというふうな

時間がない子どもたちが半分近く。50%近くが全然スポーツを

していないという、運動をしてないという統計が出ていますけど、

そこのところをやはり考えていかなきゃいけないのかなと思いま

す。それから睡眠の問題ですけども、昔は寝る子は育つというこ

とでよく寝るっていうことをしましたけど、我々の受験時代は、寝

る子は育たないと。我々は四当五落でもって、4時間の睡眠で、

5時間寝るような人間はどこも受からないぞというふうな教育を

受けてきた時代ですけども、そういうこととまた本当に成長のた

めに睡眠が必要だというその部分のところとはまた観点が違う

わけで、きちんとした生活を作らせてやるというそこの子どもたち

のリズム、生活のリズムをどういうふうに作ってやるかということ

を大人も考えていかなきゃいけないだろう。親はいつまでも十二

時過ぎまでテレビを見ていて、早く寝ろよって子どもに言ってもこ
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委 員 れはなかなか子どもも聞けないでしょうし、家庭の中で睡眠をと

る、あるいは生活のリズムを作る、というふうなことをどういうふ

うに作ったらいいかを、やっぱりこれからきちんと考えていかな

いといけない時代に来たな、と私自身は思っております。以上で

す。 

議 長 はい、ありがとうございます。その他お話はないでしょうか。ご意

見でも質問でもよろしいです。 

委 員 今のお話を聞いていて、やっぱり大事なのは親の生き方というか

親の考え方で、きちんとやっぱりちっちゃい頃からそういう生活

習慣を身につけさせるっていうことが、何時に寝て何時に起きる

とか、ゲームはどのくらいして、勉強はその前にいつやるかとか、

いろんな生活習慣を身につけていくことが大事かななんてことを

すごく感じました。でも理想的にはそうですが、今の世の中本当

に子どもも忙しいし多分親も忙しいんです。働き方改革があって

多少違ってくるのかこないのかよくわからないですけれども。親

も子どもと同じように自分の時間みたいなものをうまく使って、

子どもとのコミュニケーションを、ちっちゃい子がいればスキンシ

ップとかいろんなそういう対話みたいなものを、あるいは絵本な

んて話もでましたよね。ゲームの代わりに絵本を読んで聞かせて

寝かせるとかそういうことも大事になってくるし、そういう部分

を、親と子どもが同時に意識しながらやっていけばいいだろうな

という理想は思いますが、この忙しさの中で、ちょうど働き方改革

で多少時間ができると思うんだったらそこら辺は変わっていけば

いいかななんて思いますが、自分自身はもうはるか遠くのお話に

なっていて自分ではそういう理想的なことができない状態です

ので、せめて孫育ての中でそういうことができればいいのかなな

んてことも思いながら、やはり忙しい親と忙しい子どもたちがい

かにコミュニケーションをとって、いかにルールを作って、理想的

な生活リズムというか生活スタイルができればいいかななんてこ

とを、今お話を聞きながら思いました。はい。 

議 長 はい、ありがとうございました。 

委 員 

 

 

 

 

今のことに関連することですけれども、私も同じようなことを思っ

ていました。親が忙しいとどうしても、やはり先ほどの話ではない

ですけれども、指示とか命令とかで終わってしまう。そこで子ども

が親の目を盗んでやってしまったり、自分の中に反発を持ってい

て、結局それが咀嚼されない納得しないで、大きくなっていって
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 （2）第３次北杜市健康増進計画 重点目標「身体活動と運動」「地域づくり」について事務

局より説明する。 

質疑応答 

議 長 はい。この「健康づくりのための身体活動運動マニュアル」大変

よくできているなと思いました。全部読み取るには結構なエネル

ギーを要するんですが、ちょっと見てみてもなかなかいいことが

書いてあるなと思いました。今、事務局から説明していただいた

のですが、身体活動と運動、地域づくり、一見ちょっと違うものの

組み合わせみたいですけど、地域で運動することが地域づくりに

繋がるとかそういう良い面もあるのかなと思いながら聞いており

ました。ご意見は何かないでしょうか。 

委 員 

 

 

 

 

 

 

今、農業は運動にならないって説明でしたけど、本当にそうでし

ょうか。草取りとか、面積によるとは思うんですけど、草むしりと

か大きな動きもありますので、運動になるのではないかと思うん

ですね。だから農業をやっているのもやっぱり推奨すべきだと思

うのですが。もう一つ、やっぱり北杜市は自然が豊かですので、

一番簡単にできるのはウォーキングだと思いますので、自然を満

喫するようなウォーキングとういうことも簡単にできる運動だと思

委 員 しまったのではないかと自分自身も反省しているところですけれ

ども。子育ての本を見て、すごく反抗期がないぐらい親子が仲良

しという方の話で、まず子どもが親に声をかけたら、何をしてい

てもその話をきちんと聞くというそれをずっと繰り返ししてきたと

いうふうなことが書いてありまして、そういうところから親子の信

頼というのが生まれてくるのかなって、で、そこで親子で話し合

いをしてもきちんとルール作りがスムーズにいくのではないかな

ということが感じられました。そうは言っても、本当に親が忙しい

生活を送っているので、なかなか子どもの話を聞いたりとかする

時間が少ないのは一つ課題だなっていうことは感じています。生

活に追われていますね。以上です。 

議 長 はい、ありがとうございました。6名の委員さんから貴重なご意見

をいただきました。こころ、休養についてはこれぐらいで切り上げ

てよろしいでしょうか。はい、ありがとうございました。 
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委 員 いますので、ぜひそういうのも、最初には取り入れた方がよろし

いかと思います。 

議 長 はい、ありがとうございました。農業、多分昔は自分の体で道具

を使っていたでしょうけど、今はトラクターを使ったりするので、

大がかりになると、ほとんど車に乗っていると同じみたいで、あん

まり運動ってことには多分なりにくいと思いますけど、実際、草取

ったり、草刈りしたり、結構運動ではあると思います。 

委 員 専業農業はそうならないかもしれないけど、仕事を辞めてからの

農業。鍬とかシャベルを使ったのは運動になります。 

議 長 運動になりますよね。運動って、ずっと昔に覚えたんですが、運

動の定義は、職業以外で、スポーツなどで体を動かすことという

定義があるんです。ただ最近スポーツが職業の人もいるので、ち

ょっとその辺は昔と変わってきたのかもしれませんが、多分座り

込んで小さい草を指で抜いているくらいだったらあんまり運動に

ならないでしょうけど、さっき委員がおっしゃったように、耕作面

積にもよりますが、畑を機械を使わないで耕作するのは相当な

いい運動にはなると思います。近所の人でウォーキングする80

代の人が、畑に人がいる時間帯にウォーキングしていて、働いて

いる人の横を通ると、暇な人だなって見られるのはちょっと嫌だ

ねっていう話はありました。でも、私も患者さんに言っているんで

すけど、男80歳女87歳、もう平均的な寿命を超えた方々には、

ここから先はしっかりよく食べて、歩いて足の筋力を鍛えて、転

ばない体、転んでも骨折しにくい体を作るのが一番だから、血圧

多少高くてもいいからしっかりよく食べて動いて歩いてください

っていうことだけを最近言っています。例えば90歳になってがん

が見つかる人もいますが、もうそれはしょうがない。防げないこと

なので、歩く、動くということをしつこく、診察してお話をしており

ます。そして、もし転びそうになったときに踏ん張れるか、踏ん張

れないかで、踏ん張れなくて転んじゃって骨折して入院するかも

しれないし、転ばなければ骨折しないで。そのどっちに転ぶかっ

てすごく大事ですよねという話を最近しておりますので、景色を

見ながら歩くとかいうのは大賛成です。 

委 員 

 

 

 

地域づくりは大切だと思いました。フレイル予防の中で三つあり

まして、食事と運動と人との関わりという中で一番大切なのは人

との関わりという、そういう研究のデータが出ているということで

す。なので、地域の関わりが大切ですけれども、なかなかはかど
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委 員 らないという話がありました。確かにそうかしら、と思いました。

私は食生活改善推進委員会の役員をしているんですけれども、

昨年度まではコロナ禍でなかなか活動がままならなかったんで

すが、今年度に入りまして、私は長坂に住んでおりますので長坂

の町の話なんですけれども、フレイル予防を地域の皆さんに発信

していきましょうという話になり、出前講座を受けました。そして

北杜市の現在の状況を話しいただいて、フレイル予防に良い食

事のこと調理のこととか、レシピを一応紹介して、こんなことがあ

りますとか、食事の方から切り口をすれば、簡単に食べられるも

の、そういう缶詰とか、タンパク質の多い食品をちょっと例を示し

て、こんなものを皆さんに紹介してあげるっていうふうな形がい

いですねということで、長坂の会員さん全体で勉強会をした後、

各地域に戻って活動していただきました。そんなところ、一昨年

に比べて今年度ですが活動が3倍になりました。報告書を見てみ

ると、やはり地域の方が久しぶりにみんなで会えて嬉しそうだっ

たとか、良かったとかいうことが書いてあったりしまして、活動し

ている私たちもそういう姿を見てみると、そういうことをしてよか

ったなっていうこともありますので、やはりこれは地道に少しずつ

やっていくしかないかなっていうことを感じました。それとです

ね、その活動の場として保健福祉推進員さんと一緒にはつらつ

シルバーの場を利用させていただくとか、長寿会の草取りのとき

に食改推の人がフレイル予防の話をして、少し調理の試食品を

差し上げたりとか、お祭りの場を利用したり、そのような形で活

動ができました。それとですね、あとはラジオ体操の場を利用し

てっていうのはとてもいいことだと思いまして、私も来年になりま

したら、小学生が夏休みに地域で一週間ではありますが、夏休

みに公民館に集まってラジオ体操をする機会がありますので、そ

ういう場を小学生だけじゃなくて私たちも一緒に応援すればい

いのかしらっていうことを今考えているところです。そのようにし

て少しずつ皆さんが地域に出ていけば、地域の輪も少しずつ広

がっていくのではないかと考えています。それとですね、一番大

切なことは、挨拶だと思っています。この頃は道を歩く人は少な

いですけれども、道を歩いたときでなくても、地域の集まりの中

でも、お互いに挨拶を交わすということがやはり大切になるので

はないかと思いました。以上です。 
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議 長 ありがとうございました。長坂でも子どもさんのラジオ体操って

短くなったんですね。白州でも近所では4日か5日、一週間ぐら

いしかない。前は夏休みが始まった途端に終わるまでずっとやっ

ていたんですけど、だんだん短くなっちゃって、学校でラジオ体操

を教えないそうですからラジオ体操をきちんとできる父兄がいな

いと、ちゃんとできてないみたいです。それはちょっとびっくりした

んですけど。でも、そういうふうに新型コロナは少しまだあります

けど、収まりつつあるとしたら、やっぱり集まらないと駄目です。

人が。顔を合わせないとやっぱり駄目かなと思います。それが地

域づくりの始まりかもしれません。はい、その他何かないですか。 

委 員 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先ほど高齢者の運動という話になりまして、夏、春、それから秋

は家庭菜園をすれば、やはりそれも運動かなと思っています。特

に運動不足になるのが冬だと思うんです。ちょっと話を聞くと、テ

レビとこたつの番をしているという人が結構多いようなことで、こ

たつから離れられないと。台所のところへちょっと行ったり、その

程度の動きしかしないという人が多いので、そうするとやっぱり

冬も何か運動ができるようなことも考えなきゃいけないかなとは

思いますけれども、やっぱりこれは自己判断っていうような形に

なるので、難しい点があるんでしょうか。先ほどの子どもさんの

話ですけども、私も子どもを育てたときに会話をどのくらいした

かなっていうことを考えると、子どもが朝寝ているうちから、帰っ

てくるともう寝ていると。子どもと顔を合わせる時間がほとんどな

かったなって。やはりできれば一週間の中でトータル的なところ

で、子どもさんと会話する時間を設けるような形で保護者の方も

そんなことをした方がいいんじゃないかと思うんですけども。こ

の会話というのも、今の世の中どんなですか。メールか何かで会

話しているんですか。その辺よくわかんないのですが、子どもと

メールを使っているような方もいるみたいなんですけども。あと

ちょっと私も高齢者になってきていまして、ネットリテラシーとかス

トレスコーピングというのがですね、横文字なので、なかなか私

も理解できないところがあるので、できればちょっと下の方にあと

は最後の方に用語とかですね、そういうものを加えていただけれ

ばいいかなと思います。今回、私は区長会で、これは長坂町の区

長会ですけども、1月12日に事業計画としまして出前講習を行い

ました。内容はフレイルでした。各区長さんたちは大体18名ぐら

い参加していただきまして、介護支援課の職員の方の指導のも
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委 員 とに講習を行っていただきました。その中でやはり全身チェックと

か筋肉のバランスの測定に入ってきますと「何か自分の健康こん

なにバランスが悪かったのかな」とか「体脂肪がこんなに増えて

いるのかな」とかそういう声が出まして、まさしく自分の健康の現

在位置というんですかね、標準と比べてどうなのかというのに対

して驚きの声「自分ではまっすぐ歩いているのに、なんかこれ見

ると全然バランスが左いっちゃってる」とか「これじゃおかしいね」

なんて話がでまして「こういうことは必要だね」という話がありま

した。最後に皆さんに感想を述べてもらったんですけれども、こ

のフレイルに対しては非常に良いことだと「これは公民館の方に

出前指導してくれるんでしょうか」とか「どこへ申し込んだらいい

でしょうか」というような声がありまして、そこで職員の方から「ぜ

ひ申し込んでいただければいくらでも対応しますよ」という話を

していただきました。話の中では、平均寿命がどんどん伸びてい

て、100歳っていうようなこともありますけども、やはりみんなで

話をしたんですけども、ピンピンコロリが一番いいんじゃないか

と。それにはやっぱり普段の健康が一番大事だというような話が

ありました。本当に今回、有意義な事業をさせていただいたなと

思っています。以上です。 

議 長 はい、ありがとうございました。いい企画をされて反響もあったよ

うで、北杜市全域でそういうふうに出前講座をしていただいて、

さらに体を動かすことについては本当に目の前でやっていただ

いて参加者が体を動かすようなことができれば、あとは自分でも

できますね。大変ありがとうございました。 

委 員 ちょっと感じたことですが、この出前講座が何種類かあると思い

ますが、それのPR動画みたいなものを作って、各区に配布する

とか、長寿会に配布するとか、どうかなと思いました。 

議 長 北杜市のテレビで流すという手もありますね。そうすると誰かど

うか見て、全員見なくても一人でも見れば、何か広がるかもしれ

ないですね。もうちょっと周知する方法を考えてもいいかもしれ

ないですね。はい、ありがとうございました。 

委 員 

 

 

 

 

地域づくりということで言いますとこのコロナ禍がものすごいダ

メージを地域に落としておりまして、スポーツ協会の方ですと、各

支部、各町で運動会ができなくなったという町がここへきてある

んです。今地域づくりをどうしたらいいかという、そういうことよ

りもまず、運動会すらできない地域をどういうふうに再生したら
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委 員 いいかということを本当に真剣に考えなければいけない、そうい

う時期に至ったと思います。これは年齢が高いとか低いとかとい

う部分ではなしに、地域を作るコミュニティを作っていくのに、何

をよすがにしたらいいかっていったらスポーツはもう本当に手っ

取り早く皆さんがよってくれるそういうメソッドだと思います。ぜ

ひその点をお願いしたいと思いますし、またお年寄りはもう来な

いとか、あれだとかっていう問題では今ありませんで、今スポー

ツ協会で一番問題にしているのは、各専門部で若い人たちが専

門部に入ってこない現状が、いっぱいあるんです。部員の平均

年齢だけは上へ上がっていって、真ん中の若い人たちが入って

こない。いわゆる若者、それから働き盛りの人たちのスポーツ離

れと言うんですか、そういう皆と一緒にスポーツするというふう

な雰囲気が今、ずいぶんなくなってきている。そういう部員が少

なくなって困っている専門部も、今たくさんかなりの数でもって

あるんですけども、その辺のところを各専門部がそれぞれ自分た

ちのスポーツの良さをぜひ市民の皆さんに知ってもらって、自分

たちだけが楽しめばいいんじゃなくて、市民の皆さんに広めてい

く活動をしようという動きになっています。やっぱりいくつになっ

ても自分がやったスポーツが楽しめると、そういう状況がある地

域にしなきゃいけないかなというふうに思います。その辺のところ

は、私は、各支部各町で運動会といいますか、スポーツ大会とい

いますか、そういったものを積極的に行っていってほしいし、そ

れぞれの行政区で皆さんをそういった活動の中に取りこんでい

く動きもぜひ各区の区長さんにもお願いしていきたいなというふ

うに思っております。スポーツは本当にやりだすと楽しいものな

ので、ぜひその辺のところを広げていければと思っています。よ

ろしくお願いをしたいと思います。 

議 長 はい、ありがとうございます。スポーツって、例えば運動会なんか

は運動というよりも地域づくりの行事ですね。確かに二、三年や

らなかったから同じメンバーがまた同じことをやろうとしたらもう

年取ったから駄目だって潰れたスポーツのチームもいっぱいあ

るみたいですし、コロナ禍をきっかけに間隔が空いちゃって再生

できないっていうのをたくさん聞きますので、ぜひ頑張って、エネ

ルギーを要しますけど、再開する方向で、市の、市民のみんなが

立ち上がりたいなと思いました。 
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委 員 私もスポーツ協会の仕事のお手伝いをしていますが、実際、私

の住んでいるところは大泉ですけど、地域に入っている人が地域

から抜けていってしまう、そんなような状況で、ちょっと分数的に

はわからないですけど、地域も少し2・3件増えてきてはいるんで

すけど、150分の30軒ぐらいの比率かなと思うんです。4ページ

の資料を見たときに、どういう人たちからとったアンケートかわか

りませんけれども「地域との繋がりが大切か」という質問をしたら

88%が「思う」って答えているようですね。私は「えっ」てこれを

見て思いました。まず。さっき委員さんがおっしゃったようにラジ

オ体操は、うちのところも昔は一週間くらいやったんですけど、今

は3日くらい。ただ、小中学生はよく出てきてくれていました。確

か。何回か私も参加させてもらったんですけど。昔聞いた話です

けどラジオ体操の第1は、素晴らしい運動らしいですね。全ての

運動を取り入れてあって。ぜひ小中学校では、こういうふうにご

指導なさっていると思うんですけども、そこら辺から出発をして

もらえればな、なんて思います。私も積極的に参加しようと思い

ます。以上です。 

議 長 大変ありがとうございました。 

委 員 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今、ラジオ体操の話が出て、私もちょっと思ったんです。昔は本当

に夏休み中ほとんどラジオ体操が毎朝あって、たまには神社の草

取りがその中に早朝作業と言って子どもたちが草取り鎌を持っ

て行ったり、そんなところが私たちの夏休みの日課の始まりでし

た。6時半には必ず起きて集まらなきゃならないという状況の中

で、学校じゃないですよ、育成会の行事だから多分育成会で3日

か4日ぐらいにしてるんです。願わくは、夏休み中に出てこれな

いときも仕方ないです。それは家庭の行事が入っているときは仕

方ないですけれども、できれば地域の人を巻き込んで、やっぱり

夏休み中通して何日かできるような、そういうところから健康推

進員の大人たちが入って育成会も入って、やっていくといいのか

と。それを皮切りに、さっきおっしゃったようにやっていけばいい

と思うとともに、今私が考えているのは、そんなこと可能かどうか

わかんないんですが、ラジオ体操の放送を朝6時半とか、それか

ら昼間はお年寄りのために1時とか2時とか、そういう時間に放

送で流すんです。そうすると「あっ、ラジオ体操じゃちょっとやる

か」って感じで、冬は特に。冬場は1時ぐらいに夏場は7時とか、

そういうふうなアイディアを持って、これは北杜市独自の事業で
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委 員 すとか、活動ですなんて言ってやり始めると、全身活動の良いラ

ジオ体操が、子どもたちも知らない大人も忘れていくなんていう

中で、とてもいいかななんてふと思いました。それはちょっと私の

思ったことですが、もう一つは、資料に書いてあるとてもいいこと

が年齢別に例えば妊娠出産時とか乳幼児期とか学童思春期っ

て書いてありますけれど、これは、こういう人目につくことがなか

なかないですね。私たち例えば公共施設など総合会館とか、そう

いう入口へ行ってこういうパンフレットを見たときに、いいことを

チャレンジって面白そうじゃんなんて形で手に取るわけですけれ

ども、できればキャッチフレーズみたいな、例えば出産妊娠、乳幼

児期あたりは子どもと近くの公園で体を使って遊ぼうとか、それ

から児童とか思春期には部活動を頑張ろうとか、あるいは体育

の授業頑張ろうとか、体を使った遊びをしようとか、テレビとかメ

ディアは1日何時間ぐらいにしようとか、体を動かすようにしよう

っていうふうな何か大きなキャッチフレーズを、例えば青年とか

壮年期には、1日1回はラジオ体操しようとか、ウォーキングできる

方はウォーキングをしようとか。高齢期にはウォーキングをしよう

とか、ラジオ体操しようとか、それからいろんな地域のイベントに

出向こうとか、そういうふうないくつかの見やすいキャッチフレー

ズをチラシにして置いておいて、例えば自己の目標達成とか自

己目標の達成度みたいなのを横に記入できるようになって、一

週間に何回とかって入れていくと、それで張り合いができてでき

るかななんて、そんな形で運動を奨励していく。そういうふうな

毎年毎年うまく更新していけるような形で、目につくような運動

活動を推進するようなチラシがあると、いいことチャレンジと合わ

せてでもいいですし、それからさっきのラジオ体操と合わせてで

もいいですし、何か目新しいことをやって、北杜市は運動に力を

入れて健康寿命を伸ばそうとしてるんだということが見えるよう

な形でやっていけると面白いと思いました。 

議 長 いい意見だと思います。ありがとうございます。その他、どうでし

ょうか。 

委 員 

 

 

 

 

子どもを持っている現役世代はちょっと私だけのような気がしま

すので、ちょっと一言。スポーツ、あと地域活動いろいろな話があ

りますが、例えばうちの家庭は4人です。私と奥さんがいて、子供

が二人。男です。うちはなるべく小さいときから家族4人で同じス

ポーツをやっていきましょうっていうことで、子どもが3歳くらい
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委 員 からずっとスキーをやって、週末は毎週スキー場にいました。み

んなで。最近は子どもたちが、上が大学生で下が中三ですけど、

スキーのレベルがあまりにも上達しまして、もう一緒に滑ってくれ

なくなりまして。で、去年から今度ゴルフをやってます。子どもた

ちも。奥さんもゴルフやるので家族4人でゴルフに行くようにして

います。ゴルフもスキーも多分70代までは絶対できると思うの

で、普通に。ということで、自分が年を取っても一緒に子どもたち

にお世話になりながらスポーツができるっていうような取り組み

をずっとしています。地域に出ていくにしても、やっぱりベースは

家庭にあると思うんです。旦那さんは東向いて奥さんは西向い

て子どもたちが北と南に向いていたら、例えば地域に出ようとし

ていても、なかなかそこは理解が得られないし、やっぱり意識の

統一というのは絶対家庭の中がまずベースだと思います。いい

こと言って地域でこうやろうと言っても、旦那は行きたいけど奥さ

んが反対したらなかなか行けないので、やっぱり家庭を一つの

塊っていうふうに捉えて、地域も団体ですので、家庭も一つの団

体みたいに捉えて、その塊が全体的に動く、で、地域に溶け込ん

でいくっていう方がやっぱり地域が活性化するし、例えば3世代

の交流っていうのも当然出てくると思います。やっぱりまずベー

スは家庭。それぞれの家庭にそういう理解を深めていく、そこか

ら発展系としてそれを地域へ繋げるっていう方がやっぱり大事な

ような気がします。身体能力というところでは、実は私今専業農

家をしていまして、田んぼでなくて、畑を一応５反やってます。毎

日動いています。だけどやっぱり足腰は駄目で、弱ります。弱りま

すので、なるべくゴルフ行ったらカートに乗らずに歩くようにして

いるし、スキー場は筋肉ヘトヘトになるまで。夏は鮎釣りに行って

川を歩いて、秋になると松茸が取れるので山を5時間くらい歩い

てというふうに、なるべく足は仕事以外で鍛えるようにしていま

す。やはり仕事では上半身の筋肉はつきますが、下半身はなか

なか難しいのでこんな活動をしています。以上です。 

議 長 理想的な家族単位の運動を重ねて、運動だけじゃなくてやっぱり

まとまりですよね。素晴らしいと思いました。はい。その他にどう

でしょうか。 

委 員 

 

 

先ほど、冬の間の運動がないということですけど、北杜市にはス

ケート場もあるし、スキー場もあるということで、もう少しスケート

人口を増やすためにスケートを住民にやっていただくとか、スキ
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委 員 ーをやっていただくとか、そういう取り組みもあっていいんじゃな

いかというふうに思います。あとフレイルに関して言いますけど、

北杜市は100歳体操はやっていますか。他の市では100歳体操

というDVDがあって、腕に重りをつけてもらって椅子に座って運

動するものですが、筋力がついて寝たきりにならないというよう

なのがあります。それはどうでしょうか。 

議 長 事務局で回答をお願いします。 

事務局 北杜市では高齢者が集う公民館のところに公民館カフェ、通い

の場を介護予防のサポートリーダーの皆さんのご協力をいただ

いて、高齢者の方のいろいろお話の場であったり運動の場であ

ったりというところで、そこで皆さん統一して「貯筋体操」を今や

っています。必ず、椅子に座ってやったりとか立ってやったりとか

という形で「貯筋体操」も今、活用しているような状態です。 

議 長 はい。ありがとうございました。その他ご意見ある方。 

事務局 言葉足らずで申し訳ございませんでしたが、決して畑作業が運

動にならないというわけではなく、問診を取るときのカテゴリーを

分ける際に、そこに運動とつけてしまうと、正確なデータが取れな

いという意味でした。お手元にお渡ししましたガイドの39ページ

に基準となる活動強度が書いてありますけれども、農作業に関し

ましては、生活活動という仕分けになっておりまして、次のページ

では運動という仕分けで運動強度が出ております。ですので、私

たちが総合健診のときに統計をとらせていただく際の仕分けで

いうところでの運動強度に関しましては、お仕事をされている耕

作や農作業の部分に関しては、生活活動というところでの返答

を求めているということの説明になります。よろしくお願いいたし

ます。 

議 長 

 

 

 

 

 

 

 

議 長 

はい。ありがとうございました。それでは、その他に意見どうでし

ょうか。いろんなご意見をいただきましてありがとうございます。

議事の2、身体活動と運動、地域づくりについてのお話し合いは

これで閉めさせていただきます。はいその他、何かございます

か。連絡事項等ないでしょうか。ないですか。はい、ありがとうご

ざいました。 

こころ、休養について、それから身体活動と運動、地域づくりにつ

いて、大勢の延べ14回のご意見をいただきました。ご協力ありが

とうございました。時間通りに大変有意義な話し合いだったと思
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います。ご協力ありがとうございました。それでは議事を終了さ

せていただきます。 

 

5．閉会（田中副会長） 

 

 以上、令和5年度第3回北杜市健康づくり推進協議会の内容を記載し、その内容に相違が

ないことを証するため、ここに署名する。 
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