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要旨：本稿では、多様な背景を有する地域住民に対し、転倒予防に資する身近な情報を提供するために作成したパンフレットを
紹介する。パンフレットは、タイトルを「今日からできる！転倒予防と健康増進」とし、運動プログラムの紹介10ページと専門
家のアドバイス7ページで構成した。運動プログラムは、平易な準備運動から難度が高い二重課題トレーニングなどを紹介した。
また、地域住民から寄せられることの多い質問をＱ＆Ａ形式で集約し、専門家による具体的なアドバイスを提示した。これによ
り、転倒予防教室に足を運ぶことが難しい者であっても、パンフレットを参考にすることで、転倒予防教室に参加したことに近
い体験ができるようにした。今後は、パンフレットを配布するだけでなく、地域での転倒予防に資する情報のニーズや課題につ
いて、パンフレットを手にした地域住民への調査を予定している。
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Ⅰ．緒言
　地域での転倒予防教室は、身体機能や認知機能障
害の有無など、参加者の属性を限定したうえで実施
されることが少なくない。この場合、自身と異なる
境遇を持つ他者の視点など、転倒予防に対する新た
な気づきや、交流が得られにくくなることが予想さ
れる。この課題に対峙しない限り、地域での転倒予
防教室の選択肢が広がりにくいと危惧している。昨
今、地域における転倒予防の専門家の育成が求めら
れている１）。しかし、転倒予防の専門家の育成は、
一朝一夕でできるものではない。さらに、転倒予防
教室を展開するにあたって、参加者の障害の有無に
かかわらず利用できるハード面を有する場所は限定
される。そこで、転倒予防の専門家がおり、かつハー

ド面の充実した場所に足を運べる地域住民だけが恩
恵を受けるのでなく、転倒予防教室の方法論という
ソフト面の充実を図ることで、より多くの地域住民
に対して、地域での転倒予防に資する情報を届けた
いという考えに至った。なお、ソフト面には学術面
での発展という観点も含めた。なぜなら、地域住民
への情報発信だけでなく、学術誌でも公表すること
で、地域での転倒予防を志す研究者や臨床家への情
報発信にもつながるからである。本稿では多様な背
景を有する地域住民に対して、転倒予防に資する身
近な情報を提供するために作成したパンフレットの
内容を紹介したうえで、今後の展望に言及すること
を目的とした。
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図１　パンフレットの表紙
　パンフレットの素材の選択やレイアウト、色彩のコント
ラストの決定には、専門の印刷業者の助言を得た。そして、
パンフレットのサイズは A4 版とし、素材は水濡れや汚れへ
の耐性が高いものを選択した。また、運動プログラムのイ
ラストは、イラストレーターに委託した。
※パンフレットの問い合わせ先
群馬医療福祉大学村山研究室（murayama@shoken-gakuen.
ac.jp）

図２　運動プログラムの一例
　地域住民は多様な背景を有していることを考慮して、平易
な準備運動に始まり、二重課題トレーニングなどの難度が高
いプログラムも紹介している。なお、疲労や疼痛を我慢しな
いことや、継続することが大切であることを強調した。

Ⅱ．方法
　パンフレットのタイトルは、「今日からできる！転
倒予防と健康増進」である（図１）。内容は、2024年
６月から2025年２月（９回）と2025年５月から12月（８
回）までに、筆者らが地域で実施した転倒予防教室
の内容に基づいた。この転倒予防教室は、群馬県伊
勢崎市にある県立ふれあいスポーツプラザ２）（以下、
施設）を会場としており、地域住民が障害の有無に
かかわらず参加できるハード面を備えている。この
ため、身体機能や認知機能障害に関する除外基準を
設けなかったことが特徴である。なお、本報告のパ
ンフレットの作成に援用した施設での転倒予防教室
の活動は、研究代表者の所属する研究倫理審査会の
承認を得て実施した（許可番号RS24-02、RS25-02）。
　パンフレットは、表紙・裏表紙、施設の紹介（各
１ページ）と、障害の有無に関わらず可視化の要望
が多かった運動プログラムの紹介（10ページ）およ

び、参加者からの質問で類似した内容を集約して
Q&A形式で紹介（７ページ）する構成とした。こ
れにより、施設に足を運ぶことが難しい者であって
も、パンフレットを参考にすることで、施設での転
倒予防教室に参加したことに近い体験ができると考
えた。
　運動プログラムのページでは、個人でも集団でも
実施可能なものを紹介した。まず、視覚的に理解し
やすいようにイラストを多用した。次に、運動プロ
グラムの効果だけでなく疲労や疼痛に関する留意点
を強調した。さらに、全ての運動プログラムは座位
で実施できるものを採用して、転倒予防の専門家が
不在で実施する場合の安全管理にも配慮した（図
２）。これらの体操の可視化の方法については、先
行研究３）４）を参考にした。

　Q&A形式のページでは、質問に対する具体的な
アドバイスを提示した。そして、質問の内容によっ
て、転倒予防とフレイル予防を専門とする大学教員
が１問、認知症と地域リハビリテーションを専門と
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する大学教員、レクリエーションと健康増進を専門
とする大学教員、バランス機能や生活の評価および
介入を専門とする大学教員が、それぞれ２問の回答
を分担した（図３～５）。

Ⅲ．今後の展望
　パンフレットを地域住民に広く配布することで、
筆者らが実施した施設のみでの効果（ハンズオン：
対象者に直接かかわったことによる効果）にとどま
らず、その後の地域活動（ハンズオフ：直接的な手
技ではなくパンフレットの提供による効果）にも波
及する可能性があるとの仮説を立てている。また、
ハ ン ズ オ フ と い う 点 で は、 情 報 通 信 技 術

（Information and Communication Technology：以
下、ICT）の普及により、市区町村単位で転倒予防
を目的としたオリジナル動画などを配信している現
状がある。しかし、動画の配信だけではICTなどの
情報リテラシーが低下している地域住民への配慮が
不足していると推察する。そこで、紙媒体のパンフ
レットの配布を組み合わせることで、多面的な情報

図３　Q&A①
　認知症と地域リハビリテーションを専門とする大学教員が
回答を担当した。他にも「老々介護の夫婦です。介護の知識
を身につけたいのですが、どこかで教えてくれるところはな
いでしょうか？」という質問への回答もある。

図５　Q&A③
　バランス機能や生活の評価および介入を専門とする大学
教員が回答を担当した。他にも「布団で寝ているのですが、
朝起き上がるのが大変になってきました。ベッドを使用した
方がよいのでしょうか？」という質問への回答もある。

図４　Q&A②
　レクリエーションと健康増進を専門とする大学教員が回答
を担当した。他にも「水中でのウォーキングと陸上でのウォー
キングでは、どちらの方が筋肉を鍛えられるのでしようか？」
という質問への回答もある。
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発信が可能になると考える。そして、エビデンスだ
けでなく、個人の価値観も包含した方策５）が求め
られる昨今、地域における転倒予防教室の選択肢を
広げるための試みは意義があると考える。
　以上の諸点の具現化のために、単にパンフレット
を配布するだけでなく、地域での転倒予防教室の選
択肢を広げるためのニーズや課題について、パンフ
レットを手にした地域住民への調査を行う予定であ
る。具体的には、2026年度から筆者らが施設で実施
する転倒予防教室の参加者に対して、地域でのパン
フレットの活用状況や改善点について、調査の協力
を得て実施したいと考えている。今回の報告の内容
は、パンフレットの作成と、今後の展望の言及にと
どまるが、本報告と類似した活動は少ないため、今
後も継続して報告していく方針である。

Ⅳ．付記
　本報告において開示すべき利益相反（Conflict of 
Interest：COI）はない。
　本報告の一部は、公益財団法人日本健康アカデ
ミー「健康知識・教育に係る公募助成金（2025年度）」
の交付を受けて実施した。
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