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本日の概要
1. 恵庭いきいきプロジェクトのご紹介

2. いきいき百歳体操の効果と意義

3. 実践！
いきいき百歳体操のチェックポイント
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恵庭いきいきプロジェクト
「恵庭いきいきプロジェクト」とは、、、
恵庭市と北海道文教大学が共同で実施している、
市民の皆さまの健康増進と介護予防に関する調査
です
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プロジェクトの始まり①

要介護（支援）認定を受けている方の割合
（令和３年、3月末現在）

• 全国：18.7%
• 札幌市：20.9%
• 恵庭市：15.7%（全道35市中、最も低い！）

しかし、なぜ低いのかは不明
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１．恵庭市について  
 

恵庭市の概要 

■ 平成９年に、開基１００年の節目を迎え、道都「札幌」と北海道の空の玄関口「新千歳空港」のほぼ中間に

位置している。 

■ ＪＲ線や道央自動車道などの交通アクセスに恵まれているとともに、支笏洞爺国立公園につながる広大

な森林地域を有し、１年を通じて穏やかな気候風土である。 

■ 住宅環境の整備振興とあわせ、大学や専門学校等の教育施設やサッポロビール工場等有数企業の進

出により、工業団地の拡充整備が促進されている中、着実に人口が増えてきている。 

■ 道内でも有数の花苗産地である。 

■ 全国から「ガーデニングのまち」として多くの方々が訪れている。 

■ 水と緑と花に彩られた美しい地域環境を大切にし、人と人のふれあいと生活の豊かさを実感できる。 

図表 1 恵庭市の日常生活圏域マップ（恵庭市提供資料より作成） 

 

 

 

 

 

 

「花・⽔・緑 ⼈がつながり 
夢膨らむまち えにわ」 
〜北海道 恵庭市〜 

＋ 

マスコットキャラクター 
えにわん 

恵 庭 市 の 概 要  

⼈⼝  69,900 ⼈ （令和２年 4 ⽉時点）*1 

  （⾼齢化率 27.7%）*1 

後期⾼齢者被保険者数 9,598 ⼈ （令和２年３⽉時点）*2 

後期⾼齢者 1 ⼈あたり医療費  1,099,549 円／年 （令和元年度）*3 

後期⾼齢者健診受診率 16.90% （令和元年度）*3 

*1︓恵庭市 HP より取得、 *2︓KDB より取得、 *3︓令和元年度版「北海道の後期⾼齢者医療」より取得  
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かりんちゃん・えびすくん

プロジェクトの始まり②
恵庭市では、平成19年度より住民の皆さま主体の
介護予防活動として「いきいき百歳体操」の推進
に取り組み、市内にその取組みが広がっている
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いきいき百歳体操に介護予防
効果があるのでは？

効果を検証することに！

現在までに行った調査
① 2020年８⽉

恵庭市在住の、65〜90 歳の市⺠の皆さま 2008名
に郵送調査を実施

② 2022年10-12⽉
いきいき百歳体操に参加している皆さまを対象に
サロンでの運動機能測定を実施
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調査時期、参加者の特徴

調査時期：2020年8月（第１回緊急事態宣言解除後の夏）

回答率：74.4％
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対象者：2008名

調査票返送者：1493名

44%
56%

男性 女性

平均年齢：74.7歳
女性がやや多い
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参加者の特徴

吸わない

68%

やめた

23%

吸う

9%

吸わない やめた 吸う

54%

7%

39%

飲まない やめた 飲む

【喫煙】 【飲酒】

Healthy な皆さまにご参加いただきました

飲まない
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いきいき百歳体操への参加
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いきいき百歳体操参加の有無による
運動量の比較（コロナ前）

体操参加者は運動不足の人が少なく、適切な運動量の人が多い
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新型コロナウイルスの影響

運動量 ↓

社会参加 ↓

要介護状態への進⾏が危惧されていた

調査を⾏った2020年は新型コロナウイルスの流⾏が始まった年

https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200229/k10012307351000.html

外出自粛
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コロナ前後の運動量を比較
コロナ前 コロナ後

運動量が増加・維持できているか検証
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いきいき百歳体操参加者は
コロナ期間も適切な運動量を維持できていた
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現在までに行った調査
① 2020年８⽉

恵庭市在住の、65〜90 歳の市⺠の皆さま 2008名
に郵送調査を実施

② 2022年10-12⽉
いきいき百歳体操に参加している皆さまを対象に
サロンでの運動機能測定を実施
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調査項目
• 身長、体重
• 体組成
• 握力
• 立ち上がり筋力
• 歩行機能、歩行姿勢
• 身体活動量
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黄金ふれあいサロンの皆様に

ご参加をいただきました
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立ち上がり筋力測定結果（例）
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今後の予定
経時的な測定
l いきいき百歳体操参加による運動機能の維持・改善を経
時的に検証

要介護認定率、介護費⽤への効果検証
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黄金ふれあいサロンサポーターの皆さまには

ご協力をいただきありがとうございました

今後ともよろしくお願いいたします


