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概要

  

コロナ禍におけるフレイル予防のためのオンライン健康づくりイベントを、地域住民ならびに

小学生・中学生が協力し運営することを提案する。オンライン健康づくりにおいては、高齢者の

端末操作の習熟の困難さが一つの問題点としてあげられることが、既存の研究や筆者らの実践に

おいて明らかになった。そこで GIGAスクールによって端末操作に習熟した小学生・中学生との連

携を提案する。この提案の実施により、小学生・中学生の主体的な問題解決能力・共生能力・伝達

能力の育成ばかりでなく、地域の防災などの社会課題の解決にも寄与することが期待される。 

  

キーワード：フレイル予防,オンライン, コロナ禍,コミュニティ,防災,支え合いしくみづくり 

 

コロナ禍におけるフレイル

現在、コロナ禍によるフレイルが懸念され、多数の研究・学会発表が、主に 2021 年を中心に発

表された（［1］～［29］）。たとえば飯島（2021a）では「このコロナ問題は単に新たなる感染症の

課題を示しているわけではない」とし高齢者の長期自粛生活における活動低下を問題視している

［1］。そして 65歳以上 450名を対象とし緊急事態宣言前後の骨格筋量を比較することで、定量的

にサルコペニアを中心としたフレイル化が進行していることが示されている［1］。 

様々な研究で高齢者のフレイル対策としてオンラインによる定期的な健康イベントを開催する

ことで検討している（［30］～［34］）。山縣恵美ら（2021）は、オンライン上にて「体力3項目（開

眼片足立ち時間，チェアスタンド，ステッピング）の測定と，身体活動量」の聴き取りを行ってい

る［31］。その結果、対面測定値と一致する妥当な計測が行われ、参加者からは『参加が運動の機

会』といった意見も得られていたが、『準備の負担感』が問題として挙げられ、参加者のオンライ

ン接続の準備が課題の一つとなっている［31］。 

 

２ 実験

．実験の背景

筆者らは 2019 年から対面での健康イベントを実施しており、2020 年よりオンラインでの開催
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について検討している。 

最初に、地域での自主的な問題解決のために 2018 年 6 月 20 日（水）地域住民と共にワークシ

ョップを実施し、それを契機に支え合い仕組みづくりの地域サークルを立ち上げた。そこでもっ

とも要望が多かったのが健康づくりイベントである。フレイル予防に効果があるのではないかと

検討を重ね、翌年 2019 年 3 月 17 日（日）に健康づくりイベントを開催した。開催にあたって、

新潟医療看護専門学校、地域の福祉関係者（内野・赤塚支え合いのしくみづくり推進員）、行政（後

援：新潟市西区健康福祉課）等の協力を得ている。イベント当日内容は、健康チェック・ツボ押

し・健康体操、健康講座、子ども向け競技イベント、そして新潟国際情報大学（以下本学）のフィ

ットネス研究部に所属する学生らによるトレーニング体験などである。参加者は、小学生から高

齢者まで 55 名の地域住民であった。 

 

 このイベントを継続的に続けることで地域のフレイル予防・健康づくりに寄与する予定であっ

たが、コロナ禍により対面での開催は、困難となった。そのため、2019 年度の健康づくりイベン

トをともに実施した新潟医療看護専門学校、内野・赤塚支え合いのしくみづくり推進員、本学フ

ィットネス研究部等と再び協力し、オンライン上の健康づくりイベントについて定期的に検討し

た。その検討内容を表１に記す。 

 

表 1 検討内容 

 

 

．実験

 上述した経緯により、オンラインでの健康イベントについて実験を実施した。つまりプレイベ

ントとして実施することで課題を提示することを試みる。 

①  イベントの内容・②  オンラインでの配信の準備 

比較的普及している遠隔会議システム ZOOM を用い、発信された手本をもとに、運動を行い、そ

の様子を参加者が共有することで、継続意思を保つことができるしくみを検討した。参加者は自

宅で参加することを想定しているため、自宅で実施でき、かつスマートフォン等を設置し、運動

している姿を映すことができる体操を探索した。 

 新潟医療看護専門学校の東洋医学の専門家の助言のもと、椅子に着座しながらも十分な健康効

果が得られるように設計された「長岡市ハッピー健康体操」を使用することとした。この映像を、

研究チーム内で配信・受信を繰り返し、イベントの内容を検討した。 

 

 その結果、以下のような内容に決定した。 

 

 分類 内容

①  イベントの内容

②  オンラインでの配信の準備

【受信側の状況の検討】 ③　受信者の状況

④   自宅での受信トライアル

⑤   集合での遠隔会議システム習熟トライアル

【配信内容】

【遠隔会議システムの利用について】
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1） オープニング 

2） アイスブレーク 

3） 体操視聴（この際は閲覧のみ：初回のみ） 

4） メンバーと共に体操実施 

5） ブレイクタイム（毎回、異なる健康に役立つ内容を配信） 

6） 再度体操 

③ 受信者の状況 

受信者は自宅の限られたスペースで体操を行い、またそれ

を遠隔会議システムで他のメンバーと共有する必要がある。

トライアルを繰り返し、どの程度のスペースが必要で、また

自宅にあるものを活用し、スマートフォンを固定し着座した

姿を映す方法を検討した。試行錯誤の結果、図１のように自

宅にある図書等で固定することで、1.5畳ほどのスペースで、

十分に実施・撮影することが可能なことが明らかになった。 

 

④ 自宅での受信トライアル 

WiFi ルーターを用い、実際に参加者の自宅を訪問し、トラ

イアル実験を実施した。実験協力者は夫婦 2人であり、2019

年のイベントにご夫婦でご参加いただいた方である。お二人に協力を依頼した理由は以下のとお

りである 

 

・高齢者が携帯することが多い高齢者向け端末（NTT“らくらくフォン”）を所持していること 

・2名に対してトライアルが行えること 

・大学近傍なために学生と徒歩で向かうことができるため、コロナ感染のリスクが低減できる。 

 

 コロナ禍の感染状況の推移を見つつ、2021 年 3月 22日（月）午前 10時 30分より 1 時間ほど、

対象者の自宅でのトライアルを本学フィットネス研究部の学生とともに実施した。学生の的確な

説明によりご協力いただいた二人とも ZOOM への接続を行うことできた。 

しかし想定以上に時間がかかり、接続や設定に約一時間を要した。コロナ禍ということもあり、

体操に関してはビデオの閲覧・実施可能なスペース等の確認のみとし、その日のトライアルは終

了とした。 

 

⑤  集合での遠隔会議システム習熟トライアル 

2021 年３月 22 日のトライアルを経て、2021 年３月 31 日（水）午前 10 時から、みずき野在住

の高齢者の集まり「みずき野会」の 5 名に協力いただき遠隔会議システム習熟のトライアルを行

った。当日は筆者らのうち 2 名と、本学フィットネス研究部学生、内野・赤塚支え合いのしくみ

づくり推進員が現地でスタッフとして活動した。また本学関係者に自宅からオンラインで実験に

ご参加いただいた。 

 

図 1 スマートフォンの固定 
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．実験結果

 想定どおり“らくらくフォン”などの Android 携帯の利用者が 4 名であったが、１名が iPhone

利用していた。必要なパスワードを失念するなど、若干のトラブルはあったが、やはり学生の活

躍により、全員がオンラインシステムを体験することができた。健康状態の測定（血管年齢・血圧

測定）も準備していたが、コロナ感染リスク低減を鑑み、今回は断念した。 

 

３ 考察

．接続サポートならびに地域との支え合いのしくみ

コロナ禍によりオンライン上の健康づくりイベントに移行せざる得ない事態となったが、イベ

ントの内容など、試行錯誤し参加者の自宅で実施可能なものを選定した。そして何より、もっと

も懸念していた高齢者の遠隔会議システムの習熟について、一定の条件がそろえば、対応可能な

ことが明らかになった。想定していた通り高齢者向けの端末など、機種が多様でありかつ、ひと

り一人の知識や状況など端末の習熟度のスタート地点の相違が大きいため、第一回目は個別の対

応が必要である。また二回目以降もトラブル対応のために、対面でのサポートが可能な近距離に

参加者が在住なことなどの条件が整っていることが、現状の方法では必要である。そのため地理

的・人数的な制限があり、また感染者増大時など、対面でのサポートが不可能な時は中断せざる

得ない。 

 

．実験における課題

 本研究では、オンライン上の健康づくりイベントが実施できるかどうかについて検討すること

と、今後の課題および提案について明示することを目的としているが、実験を実施した結果、高

齢者の遠隔会議システムの習熟が可能となれば、開催できると考える。その課題解決方法につい

て検討していく。 

 

４ 課題解決の提案

 上記の課題についての改善案として地域の小学生または中学生に協力いただくことを提案した

い。現在、文部科学省の「GIGA スクール構想」により、一人一台の端末を所持するに至っている

［35］。少なくとも小学校区・中学校区、場合によってはそれ以上の範囲で同じ端末が多数存在し、

その使用方法に精通している人材も豊富となった。初期段階において、彼らの協力を得ることが

できれば、リモートにおいて端末の設定なしに、オンライン健康づくりが可能である。 

さらに児童・生徒の学びにつながっていく可能性も考えられる。新学習要領における体育では

「共生」そして「生涯にわたって心身の健康を保持増進」「「運動や健康についての自己の課題を

見付け，その解決に向けて思考し判断するとともに，他者に伝える力を養う」といった趣旨のこ

とが謳われている（［36］［37］［38］）。単に端末を一時的に提供するだけではなく、高齢者と寄り

添い、ともにフレイル予防のために体力の計測、変化する状況の中での体力維持のアイディアな

どを考えることになれば、共生・生涯の心身の健康・課題解決・他者への伝達力の実践的な学びの

場となることが期待される。 

なおかつ地域の福祉関係者、大学等と連携することで、より深い学びの場に発展することも可

能である。「地域の人々が学校と連携・協働して子どもの成長を支え、地域を創生」するコミュニ

ティ・スクールの一つの形となりうるのではないだろうか（［39］～［45］）。またオンライン健康
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づくり体操など身体的活動だけを実施する場合に比べて文化的・地域活動を実施いた場合の方が

フレイルを予防に効果的だという研究がある［29］。単に健康づくりイベントに参加するだけでは

なく、小中学生と共に高齢者自身がイベントの改善を考え、お互いに支え合う仕組みに加わるこ

とで、さらにフレイルの予防効果が高まることが期待される。 

加えて児童・生徒の端末を借りながら、徐々に高齢者が自身の端末を自在に使えるようなるこ

とで、文化的・地域活動の幅も広がると思われ、ポストコロナ社会において、健康上の理由で外出

できなくなった場合の心身の健康維持についても有効と思われる。さらに多様な世代がオンライ

ンで日常的につながることは災害時などの備えとしても有効である［46］。 

 

コロナ禍によってフレイルにつながることは、感染が終息した後も大きな禍根を残すことが懸

念される。オンライン健康づくりによって、児童・生徒、地域の人々が支え合うことで、フレイル

を予防することができるばかりでなく、地域創生・文化活動・災害予防など多岐にわたる地域課

題の解決に発展するのではないだろうか。 
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．実験結果

 想定どおり“らくらくフォン”などの Android 携帯の利用者が 4 名であったが、１名が iPhone

利用していた。必要なパスワードを失念するなど、若干のトラブルはあったが、やはり学生の活

躍により、全員がオンラインシステムを体験することができた。健康状態の測定（血管年齢・血圧

測定）も準備していたが、コロナ感染リスク低減を鑑み、今回は断念した。 

 

３ 考察

．接続サポートならびに地域との支え合いのしくみ

コロナ禍によりオンライン上の健康づくりイベントに移行せざる得ない事態となったが、イベ

ントの内容など、試行錯誤し参加者の自宅で実施可能なものを選定した。そして何より、もっと

も懸念していた高齢者の遠隔会議システムの習熟について、一定の条件がそろえば、対応可能な

ことが明らかになった。想定していた通り高齢者向けの端末など、機種が多様でありかつ、ひと

り一人の知識や状況など端末の習熟度のスタート地点の相違が大きいため、第一回目は個別の対

応が必要である。また二回目以降もトラブル対応のために、対面でのサポートが可能な近距離に

参加者が在住なことなどの条件が整っていることが、現状の方法では必要である。そのため地理

的・人数的な制限があり、また感染者増大時など、対面でのサポートが不可能な時は中断せざる

得ない。 

 

．実験における課題

 本研究では、オンライン上の健康づくりイベントが実施できるかどうかについて検討すること

と、今後の課題および提案について明示することを目的としているが、実験を実施した結果、高

齢者の遠隔会議システムの習熟が可能となれば、開催できると考える。その課題解決方法につい

て検討していく。 

 

４ 課題解決の提案

 上記の課題についての改善案として地域の小学生または中学生に協力いただくことを提案した

い。現在、文部科学省の「GIGA スクール構想」により、一人一台の端末を所持するに至っている

［35］。少なくとも小学校区・中学校区、場合によってはそれ以上の範囲で同じ端末が多数存在し、

その使用方法に精通している人材も豊富となった。初期段階において、彼らの協力を得ることが

できれば、リモートにおいて端末の設定なしに、オンライン健康づくりが可能である。 

さらに児童・生徒の学びにつながっていく可能性も考えられる。新学習要領における体育では

「共生」そして「生涯にわたって心身の健康を保持増進」「「運動や健康についての自己の課題を

見付け，その解決に向けて思考し判断するとともに，他者に伝える力を養う」といった趣旨のこ

とが謳われている（［36］［37］［38］）。単に端末を一時的に提供するだけではなく、高齢者と寄り

添い、ともにフレイル予防のために体力の計測、変化する状況の中での体力維持のアイディアな

どを考えることになれば、共生・生涯の心身の健康・課題解決・他者への伝達力の実践的な学びの

場となることが期待される。 

なおかつ地域の福祉関係者、大学等と連携することで、より深い学びの場に発展することも可

能である。「地域の人々が学校と連携・協働して子どもの成長を支え、地域を創生」するコミュニ

ティ・スクールの一つの形となりうるのではないだろうか（［39］～［45］）。またオンライン健康
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