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【特集】自分なりの介護予防とは
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ウェルビーイング（well-being）
という言葉をご存じですか？

この言葉は一般的に「健全な生活行動や生

き方を通して得られる身体的・精神的・社

会的に良好な状態」を意味します。国際機

関のOECD（経済協力開発機構）が、個人

のウェルビーイングと社会のウェルビーイ

ングの両方を実現するための「学び」の創

出こそ、これからの教育の重要な役割であ

ると表明したことで、最近この言葉に注目

が集まっています。

福岡工業大学では最近、「自分にとっての

ウェルビーイング」を考え、実現するための

授業づくりに取り組んでいます。ウェルビー

イングは個々人の資質や特性に応じて個別そ

して多様に規定されるものであると考えられ

ます。授業では、決して人に決められるもの

や、外からもたらされるものではなく、「自

分自身が主体的に定義しデザインしていくも

の」という考えを提唱しています。

自分にとってのウェルビーイング

「喜びのまち」への仕組みづくり

健康づくりと町の役割

地域における
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地域における健康づくりや介護予防、またそ

のための町（自治体）の果たすべき役割も、

突き詰めると同じなのではないかと最近私は

考えています。

地域住民はウェルビーイングを重視し、自分

なりの健康づくりや介護予防を試行錯誤しな

がら実践する。町は住民のウェルビーイング

の自己実現を支援し、将来の「喜びのまち」

を築き、次世代に受け継ぐためにも仕組みづ

くりが重要だと感じています。



軽く汗ばむ運動掃除や洗濯などの家事 犬の散歩孫の世話 買い物

「ちょい活」による「自分なりの介護予防」のすすめ

篠栗町と福岡工業大学が進めている「ささぐ

り元気もん活動」の令和5年度の取り組みの一

環として、主に高齢者の方を対象に「自分な

りの介護予防」の方法や内容を主体的に考え

てもらうための情報発信を計画しています。

詳細については、広報ささぐりやHPなどを通

して順次お知らせしたいと思いますので、是

非ご参加やご活用をご検討いただけると幸い

です。

「ちょい活」とは…

「篠栗元気もん情報2023」を
発信します。

体を使うこんな身体活動でもOK
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人それぞれやれることは違います。
今の生活に、｢ちょい活｣をほんの
少しプラスしてみましょう！

「ちょい活」とは、息が軽く弾むかそれ以上

の強度の身体活動を1日のすきま時間を使って

ちょこちょこ行うことを指します。これまで

の「篠栗元気もん調査」から、高齢者が

「ちょい活」の1日の合計時間を増やすと、そ

の量に応じて将来要介護状態に至るリスクが

低くなることが分かっています。（右図）ま

た、「ちょい活」の1日の合計時間がおおよそ

30分以上を超えると要介護状態に至るリスク

がぐんと低くなることも分かっています。

「ちょい活」は運動やスポーツでなくても、

例えば犬の散歩や、自転車での買い物、孫と

の遊びなどの生活活動をいつもより少しキビ

キビ（息が軽く弾む位で）行うという内容で

も構いません。是非「自分なりの介護予防」

の一つとして、ご自身の生活様式やリズムに

合わせて「ちょい活」を今よりも少しでも増

やす、もしくは1日30分以上を目標で行う

と

ことにチャレンジしてみてもらえればと思い

ます。
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