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１．はじめに

　特定非営利活動法人ソーシャルビジネス推

進センターとコープさっぽろ，北翔大学は，

より多くの高齢者に運動の機会を提供するこ

とと，元気高齢者層に積極的な社会参加を促

すことを目的として，「ゆる元体操」を開発し

た。「ゆる元体操」は，DVD付きのテキスト

を見ながら自宅や仲間で実施できる，安全性

の高い運動プログラムである。この「ゆる元

体操」を，地域住民が持続的に普及するための，

指導者育成プログラムを開発した。本報告は，

「『ゆる元体操』指導者認定プログラム」の現

状と「『ゆる元体操』指導者」へ行なったアン

ケート調査の結果について，報告する。

２．「ゆる元体操」と指導者認定プログラム

　「ゆる元体操」は，「ゆるゆるできる『まる

元』体操」の愛称である。「まる元運動教室」

で実施している運動プログラムの要素を取り

入れ，安全性の高いものにしている。すべて

の体操は，椅子に座ったままで全身を動かす

ことができる。「まる元運動教室」で指導す

る健康運動指導士が見本を示すDVDやテキ

ストを見ながら，音楽やナレーションにあわ

せて実施する。ひとりで実施できる「ひとり

ゆる元」と，集団で実施できる「なかよしゆ

る元」の２通りの体操からなる。各体操の実

施時間は，DVDに従って実施すると10分程

度となり，少しの時間がある際に，気軽に実

施することができる。各体操の内容は，①手

指の動きを少しずつ複雑にしていく「グーパ

ー体操」，②腕と肩甲骨の動きを円滑にする

「肩の体操」，③骨盤や体側の動きを円滑にす

る「骨盤体操」（ひとりゆる元）と「体幹の

体操」（なかよしゆる元），④脚部を持ち上げ

腸腰筋等腰部周辺の筋力を向上させる「股ま

た体操」，⑤大腿四頭筋の筋力を向上させ膝

痛予防につなげる「キック体操」，⑥足関節
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の動きを円滑にし転倒予防につなげる「足首

体操」，⑦「深呼吸」の７種類である。

　「ゆる元体操」指導者認定プログラムは，

次の２点を理念として作成されている。（１）

誰でも簡単に実施できる体操を広範囲へ普及

することにより，より多くの高齢者や虚弱者

に対する健康寿命の延伸を実現する。（２）

地域が自ら課題を解決する普及モデルによ

り，社会関係資本の増大を促し，地域社会に

貢献する。「ゆる元体操」指導者の普及対象

者は，一般の地域住民や現在ボランティアな

どで活躍する社会関係資本，地域の医療・福

祉・教育系専門職である。初級指導者は，「ゆ

る元体操」指導者認定プログラムの訓練を十

分に受けたNPO）ソーシャルビジネス推進

センター所属の健康運動指導士から２日間の

カリキュラムを受講し，認定試験を受験した

のち，北翔大学により認定審査と合否通知が

行われている。

３．「ゆる元体操」指導者認定
プログラムの現状

　講習会は市町村，社会福祉協議会，福祉事

業団体，生活協同組合等，「ゆる元体操」を

普及させようとする団体が主催し，DVD付

きのゆる元体操解説書とゆる元体操指導マニ

ュアルをテキストとして実施した。主催する

団体には，受講者の取りまとめの他，十分な

広さの会場や備品の準備等について依頼し

た。受講参加資格を「運動してよい健康状態

の者」，「日常生活が自立している者」とし，

定員は30名とした。また，資格取得後に指導

者が安心して活動できるよう，サロンや老人

クラブ等の活動におけるゆる元体操実施の勧

奨を依頼するとともに，指導者の活動状況の

把握を依頼した。

　これまでに15開催行われた「ゆる元体操」

表１　「ゆる元体操」初級指導者養成講習会

年　月 開催地 受講人数 合格人数
2016年７月 北翔大学 ３名 ３名

2016年７月〜12月　４開催 コープさっぽろ組合員活動部
札幌地区，北見地区，室蘭地区 84名 76名

2016年７月〜10月　３開催 赤平市 66名 63名

2016年９月〜12月　２開催 芦別市 39名 33名

2016年１月〜２月　２開催 寿都町 35名 35名

2017年２月〜３月　３開催 函館市 72名 71名

2017年５月 生協ひろしま 28名 26名

合　計 327名 307名

表２　「ゆる元体操」指導者アンケート回答者

年　代 １：一人で指導する ２：他の指導員と　　
　　複数人で指導する ３：指導していない 合　計

〜39歳 3名 4名 10名 17名

40歳〜64歳 8名 18名 41名 67名

65歳以上 20名 56名 28名 104名

合計 31名 78名 79名 188名
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元体操」活動に関する自由記述式の設問を実

施した。

　回答を得たのは、184名（回収率61.2％）

であった。「ゆる元体操」の活動状況に関して、

「1：一人で指導する」と答えたのは31名、「2：

他の指導員と複数人で指導する」と答えたの

は78名、「3：指導していない」と答えたのは

79名であった。（表２）

　表３から表５に指導状況ごとに回答をまと

める。指導者の健康状態は、ほとんどの人が

比較的良い状態であった。指導者の運動習慣

については、指導していないグループに比べ

初級指導者養成講習会には，合計327名が受

講し，307名の指導者が誕生した。（表１）

４．「ゆる元体操」指導者の現状

　「ゆる元体操」指導者の現状を把握するた

め，2017年12月にアンケート調査を行なった。

直接個別にアンケート表を郵送し，自記式で

記入した後返送の協力を行なった。調査内容

は，指導者本人の健康状態の他，生活・運動

習慣，就業状況，社会活動，家族や知人との

紐帯を選択回答として行った。また，「ゆる

表３　ゆる元活動アンケートの結果（健康状態や運動習慣）

設　問 １：一人で指導する ２：他の指導員と複
　　数人で指導する ３：指導していない 合　計

健康状態 １：非常に良い ３名 ９名 ５名 18名

２：良い 13名 31名 34名 78名

３：普通 13名 33名 38名 84名

４：悪い １名 ３名 １名 ５名

５：非常に悪い ０名 ０名 ０名 ０名

運動習慣 １：行うつもりはない ０名 ０名 ０名 ０名
２：行わなければならない
　　と思う ６名 19名 33名 58名

３：ときどき行っている ８名 26名 17名 51名

４：最近はじめた ０名 ２名 １名 ３名

５：６カ月以上行っている 15名 27名 27名 69名

社会活動 １：地域活動 25名 63名 43名 131名

２：学習・研究 19名 39名 39名 97名

３：趣味・娯楽 27名 63名 62名 152名

４：ＳＮＳ 17名 38名 43名 98名

５：家族や親族の介護 ９名 19名 16名 44名

表４　ゆる元活動アンケートの結果（ゆる元活動の実態）

設　問 １：一人で指導する ２：他の指導員と複
　　数人で指導する ３：指導していない 合　計

ゆる元活動を
知ったきっかけ

１：事業主催者 21 名 55 名 53 名 129 名

２：広報誌など ６ 名 ８ 名 18 名 32 名

３：友人・知人 １ 名 ８ 名 １ 名 10 名

４：その他 ２ 名 ７ 名 ７ 名 16 名
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ると、指導しているグループのほうが比較的

実施している状況であった。どのグループも

地域活動を行っていたり、趣味や娯楽があっ

たりするなど積極的な社会活動を行ってい

た。「ゆる元」を知ったきっかけは多くが主

催者の周知によるものであった。また、参加

の動機について（自由記述）は、「自分のため」

「人の役に立ちたい」と表現されたものが目

立ち、特に指導しているグループに多かった。

指導していないグループでは、興味や関心が

あったり、主催者や知人に誘われて受講した

者が多くなっていた。

　「ゆる元体操」の活動に対する「やりがい」、

今後の活動の発展や充実への必要の事柄につ

いて、自由記述式で回答を得た。やりがいを

感じていることについて、「参加者の笑顔を

見られる」、「みんなと楽しみながらできると

ころ」などポジティブな意見が目立った。ま

た、今後の活動の充実についての意見には、

「広めるために自分が健康でいたい」、「指導

技術を向上したい」など指導者自身の充実に

関する積極的な意見や、「活動する場所を提

供してほしい」、「研修を何度か実施してほし

い」など支援活動に関する意見があった。

　今後収集されたアンケートの分析を進め、

さらなる普及を目指していきたい。

付　記

　本研究は，平成27〜29年度文部科学省私

立大学戦略的研究基盤形成支援事業の助成を

受けて実施したものである。
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