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「さわやかピンポン」活動の紹介

参加者：15名程度
活動内容：卓球、お茶っこ

活動の様子：参加者全員
が生き生きとしている



参加理由
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考察

活動に参加することで、日
常生活に楽しみができ、外
出することや健康づくりの
きっかけとなっている。



提案目的

高齢者が望んで活動できる場を整

えることで、社会参加をとおして生

きがいや健康観を獲得できるように

すること



内閣府，高齢社会白書より

日本の高齢化の推移



大和町ともみじケ丘の年齢構成（割合）
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提案理由

国の高齢化
大和町の高齢者割合増加

＋
大和町全体を元気にするため、
高齢者の豊かな生活が必要

健康的な生活

（身体的・社会的・精神的に
良好な状態）

高齢者は退職などに伴い、生活範囲や
人間関係の減少が起こる

変化に対応できないと、閉じこもりやうつ、
身近な人間関係におけるストレスを招く

外での活動を増やし、外出に
よる、身体的運動、気分転換、
他者との交流を促進すること

が大切



期待される効果

• さわやかピンポンなどの活動に参加することで日常生活の楽しみ

ができ、外出することや健康づくりのきっかけになることが分かっ

た。また、人と交流ができる機会を増やすことで、共感・励まし、孤

独感の減少も期待できる。

•卓球などの運動に限らず、カラオケなどの趣味を持っている方も多

く、個人によって、参加したい活動が異なることが考えられた。 し

たがって、高齢者が参加できる活動の選択肢を増やすことが大切

だと考えた。



生きがいと活動の関連

高齢者の
社会参加

活動内容に応じた
運動が可能

外出機会 健康の保持増進
生きがいの獲得

同年代、同じ興味や
嗜好を持つ人と交流

共感・励まし、孤独感の
減少

生活にメリハリ、規則性が
できる

活動・交流が生活の楽しみになる



提案内容

①高齢者が参加することのできる活動の選択肢を増やす

②活動の場所と交通手段の確保

③地区で行われている活動の情報を広める

④住民の参加意欲を向上させる参加者の輪を広げる

⑤活動の場・交流の場の拡大



提案内容

①高齢者が参加することのできる活動の選択肢

を増やす

・アンケートの実施などを行い、高齢者のニーズに最大限対応した

活動を計画・提案する



公園清掃
市協力事業

ガーデニング

ゴルフ

囲碁

東千葉住宅地の地域団体活動

東千葉１～３丁目地区自治会、連協、管理組合

仲間づくりの会

住民同士の
相互支援の会

千葉市社協
東千葉地区部会



②活動の場所と交通手段の確保

・活動の場所：公民館、集会所、コミュニティセンター

例：まほろばホール、総合運動公園・体育館、ひだまりの

丘、七ツ森陶芸体験館、小中学校、保育園、児童館、宮城大

学など

・交通手段：利用しやすい公共交通機関の紹介、大会など

の活動時に送迎車の提供



③地区で行われている活動の情報を広める

・活動ごとのパンフレットを作成する

・参加可能な住民活動の一覧表を作る

・病院、スーパーなどに置き、自由に見ることができる

ようにする

・回覧板



④住民の参加意欲を向上させる、参加者の輪を

広げる

・医療者からの高齢者への健康に対する意識づけ

・体験日、見学の機会の設置

・活動メンバーや主催者が同じ地区の人や友人などに紹介

・地域のコミュニティを強化（地域ごとの集会・イベントなどを企画）

し、友人や近所の仲間と声をかけあうことのできる環境づくり

・リーダーづくり



⑤活動の場・交流の場の拡大

・地区のみにとどまらない交流の場を定期的に設ける

・高齢者の強みを生かした、世代間交流の場を設ける


