
認知症予防プログラム事業

認知症予防プログラム普及 および

認知症共生社会実現に向けた支援モデル検討業務 成果報告会
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（脳トレ・ご当地
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知的活動

人生100年時代の
健康寿命の延伸に向けた

健康づくり

要介護となる主要原因１位
「認知症」へのアプローチ

を強化

認知症予防プログラム
開発・実証事業

令和６年度

モデル市町
で実証！

坂出市マスコットキャラクター
さかいでまろ
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次回も参加したいか
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言えない

プログラムの内容

参加者アンケートより（5段階評価）

13市町へ44回
講師を派遣

令和７年度

プログラムの
市町での活用促進

活用したい

どちらかといえば
活用したい

どちらとも
言えない

職員アンケートより（5段階評価）

プログラムの内容 次年度以降プログラム講師派遣事業を活用したいか

N＝1６

５（良い）

４





実家の親にも伝えていきた
い【難聴と認知症】

わかりやすく楽しかった。
サロン等で皆でしたい

【コグニサイズ】

隣の人たちと会話でき、
笑顔で過ごせた
毎日日記を書こうと決め
ました【知的活動】

今晩から実行してみた
いことでいっぱいです
【栄養と認知症】

自分でできるトレーニングが参考
になった【口の健康と認知症】

お話や内容も非常に分か
りやすく参考になった
【認知症の基礎知識】

認知症の本人が歌を一緒に口ずさんでいた
り、四字熟語の回答が満点だったり、認知
症があってもできることがたくさんあると
実感できた【知的活動】

サロンの世話人が多く参加していたた
め、演習を今後のサロン活動で活用し
やすく、住民中心の健康づくりに繋が
る内容だった【栄養と認知症】

説明や話し方がわかりやすく、参
加者の反応を見ながら進めてくだ
さった【認知症の基礎知識】

参加者が笑顔で実施できてい
た【コグニサイズ】

講義だけでなく口の体操や早口言葉を行う
時間を設けてくださり、参加者が興味を
持ってくれた【口の健康と認知症】

かかりつけの耳鼻科がない方がほ
とんどだったので、機会を設定で
きてよかった【難聴と認知症】



香川県認知症予防プログラム開発実証事業実施報告（令
和６年度県モデル事業）

坂出市「７０代から始める脳とからだの若返り教室」

報告者

坂出市地域包括支援センター

保健師 小笠原 静香



実施状況（令和６年度）
【事業名】
７０代からはじめる 脳とからだの若返り教室

【事業目的】
運動、知的活動、座学等からなる認知症予防プログラムを開発し、プロ

グラムの実証に専門職等を派遣し、プログラムの効果検証を行う

【対象者】
坂出市内の2地区（中央地区、川津地区）に在住する７０～７９歳の市民

【周知方法】
対象者に対し、個別通知（中央地区：５９０名、川津地区：７７０名）
→中央地区２７名、川津地区３０名の参加申込があった

【事前・後準備】
参加申込者全員に、保健師・作業療法士・社会福祉士が個別面接し、事

業の概要説明および同意書の記入、DASC-21を実施

《案内チラシ》



参加者の概要

参加者 (人）

男 女 計

中央地区 6 21 27

川津地区 5 25 30

※ただし、中央地区においては、途中離脱者2名

第1回 第2回 第3回 第4回 第5回 第6回 第7回 第8回 平均

参加者数（人） 27 23 23 24 23 21 19 23 22.9

参加率（％） 100.0 85.2 85.2 88.9 85.2 77.8 70.4 85.2 84.7

参加者数（人） 29 28 26 27 28 28 29 30 28.1

参加率（％） 96.7 93.3 86.7 90.0 93.3 93.3 96.7 100.0 93.8
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プログラム内容

期間：１０月～１月
実施回数：各８回（２週間に１回）

第1回 第2回 第3回 第4回 第5回 第6回 第7回 第8回

座学
プログラム
（３０分）

認知症の
基礎知識

栄養と認知症
①

栄養と認知症
②

口の健康と
認知症

薬と認知症 難聴と認知症 運動と認知症

運動
プログラム
（４０分）

運動 運動 運動 運動 運動 運動

知的活動
プログラム
（２０分）

知的活動 知的活動 知的活動 知的活動 知的活動 知的活動 知的活動

令和6年度認知症予防プログラム開発・実証事業　認知症予防プログラム

認知機能テスト

認知機能テスト

①MMSE
②GDS
③GHQ28
④DASC-
21

※④について
は教室開始
前・後個別訪
問等で実施



座学（３０分） 必ず講義の後質疑応答の時間を設けた

「専門の先生の話が分かりやすく、日常生活の中ですぐ
に取り入れられそうな助言をしてくれたのがとても良
かった」

参加者の声

工夫点

質疑応答が多かったので、時間配分の検討が必要

改善点



運動（４０分）※協力 坂出リハ連携会
・コグニサイズでは、「間違えても大丈夫」「間違
えた方が脳に良い刺激が伝わり認知症予防になる」
というメッセージを強調
・楽しく取り組めるような声かけや雰囲気づくり
・日常生活に溶けみやすい運動の工夫について、分
かりやすく伝える

「これなら無理なく続けられる」
「みんなで体を動かすのは楽しい♪」

工夫点

参加者の声



知的活動（３０分） ・毎回、地域の歴史に関するクイズや、脳トレ
問題、昔遊び（あやとり、けん玉、お手玉）な
どを実施
・交流する楽しさを感じられるよう、グループ
で課題に取り組んだり、参加者同士が打ち解け
やすいような場雰囲気づくりや声掛け

回数を重ねるうちに、距離感が縮まり、笑い声が
あふれ、和気あいあいな雰囲気に♪

工夫点

参加者の様子



持ち帰り資料（運動課題）

【目的】
運動は毎日の継続が大事

であることから、9 種類の
運動を宿題として作成
（主に筋力強化とバランス
の向上と姿勢の改善を目的
とした内容）

【工夫点】
毎回、運動を担当するリ

ハビリ専門職が、実演しな
がら運動のポイントやその
効果についてわかりやすく
説明を実施
随時質問も受け付けた



健幸ノート
（チェックシート）

【目的】
本プログラムで学んだ内

容を日々の生活の中で実践
し、確認すること、継続す
ることが参加者個々の行動
変容へ繋がること。

【工夫点】
利用方法について、十分

な説明を実施。毎回ノート
を回収し、記録を確認し、
コメントを記載したり、参
加者とのコミュニケーショ
ンに活用することで参加者
のモチベーションの維持を
図った。



栄養バランスシート



【参加者の反応】
・開始当初は毎日記載する
ことに、負担に感じている
かたも一定数いたが、回を
重ねるごとに習慣化し、よ
り具体的な記載に変化が見
られた。
・毎日の課題と記録が、教
室参加継続のモチベーショ
ンに繋がっていった。

「記録を書くことが脳トレに
なった。」
「不足している栄養に気づけ
たり、毎日体重や血圧を測る
習慣がつくなど健康管理を意
識するようになった」

参加者の声



課題

１．マンパワーの確保

・評価項目が多く、認知機能検査を実施する際の従事者確保・調整が難しかった。また、事前・
事後に行うDASC-21は包括職員が個別訪問等で対応する必要があった。
・教室運営についても、２週間に１回の頻度で２会場同時実施であり、教室の運営や健幸ノート
の確認等にマンパワーを要した。
・座学に関して、モデル事業では全ての回で県の講師派遣を活用できたが、市独自での実施とな
ると、従事者側のマンパワー・予算の確保が必要。今後も県からの講師派遣の継続を求めたい。

２．対象者に合わせた講義時間の柔軟な対応

・内容が盛りだくさんな反面、予定時間内に収めることに苦労した。また、参加者からも「もう
少し運動をしたい」「もう少し講義の時間が欲しい」など要望を受けることもあり、対象者の属
性・特性等に応じて、実施時間や内容の組み合わせの工夫が必要だと感じた。



参加者のその後 【市主催の介護予防教室】

⚫介護認定を受けた者 1名（福祉用具貸与）
→ 外出時の歩行安定のため申請し、介護予防教室に参加開始。

⚫モデル事業後、介護予防事業に参加した者が10％増加
→ プログラムにおける知的活動での交流がきっかけになり、その他の介護予防事業に一緒に
参加。

⚫市主催の介護予防教室に参加していない人の状況が把握できていない。
→ 地域の通いの場等の把握も含め、地域活動支援としての広がりも今後検討していきたい。

【参加後のアンケート】

⚫今後も頑張る意欲が沸いた。

⚫市の他の運動教室への参加意欲が出て、知
人も誘い参加しようと思う。

⚫地域の人と話ができ良かった。



令和７年度の取り組み

【事業名】
「脳とからだの若返り教室」（認知症予防教室）

【内容】
モデル事業のプログラムの一部（講義資料や健幸ノート、運動プログラム）を活用しながら実施

【実施回数】
・市内３か所（各８回）、島３島（各３回）

【従事者】
・包括支援センター所属の理学療法士、作業療法士、管理栄養士を中心に運営
・県の講師派遣は、計６回活用（栄養・口の健康・薬）
・運動、難聴の講義、運動（運動・コグニサイズ）については坂出リハ連携会のリハビリ専門職
（理学療法士・作業療法士・言語聴覚士）の協力を得て実施



第1回 第2回 第3回 第4回 第5回 第6回 第7回 第8回

準備体操
（5分）

座学
（4０分）

認知症の
基礎知識

運動と認知症
栄養と認知症

①
口の健康と
認知症

栄養と認知症
②

難聴と認知症 薬と認知症 体力測定

運動または
知的活動
（30分）

運動・
コグニサイズ

知的活動
（昔の写真）

運動・
コグニサイズ

知的活動
（漢字・計算・

脳トレ）

運動・
コグニサイズ

知的活動
（昔遊び）

健幸ノート・
宿題の確認
（10分）

脳とからだの若返り教室

体力測定・
健幸ノートの
使い方説明

ころばんで体操

健幸ノート・宿題の確認

運動・
コグニサイズ

休憩（5分）

運動と知的活動を交互に実施
（どちらもグループ活動形式） 毎回健幸ノートの使い方や宿題の内容の確認をす

る時間を確保

市独自の転倒予防体操
質疑応答の時間を考慮
し、１０分延長

第１回目・８回目で簡単な体力
測定を実施

改善①
改善②

改善③

改善④
改善⑤
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