
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

第２回 ９月３日（水） 

立命館大学 助教 

 

『人生 100年時代を迎えて 

～運動とフレイル予防～』 

講座の様子 

滋賀県の長寿のヒミツはこれだった！？ 

 

日本の平均寿命は世界トップクラス。都道府県別では滋

賀県の男性が１位、女性は 2位である。滋賀県の長寿の

ヒミツは、健康な生活習慣をもっている人が多く、それ

を支える生活環境が整っていること、このことが健康長

寿の延伸につながるというということでした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ロコモ度テストに挑戦！！ 

フレイルの悪循環（フレイルサイクル） 

フレイルは要介護状態の一歩手前の状態として位置づけられ

る。フレイルになる前には筋肉量や筋機能が低下していく現象

（サルコペニア）が起こり、その後に身体機能の低下（ロコモテ

ィブ・シンドローム）が起こりフレイルになっていくということを

教わりました。 

 

 

 

 

 

① 高さ４０cm のイスから両脚で

立ち上がれるかで判定。 

② 出来た人は、片脚でも立ち上

がれるか体験しました。 

 

両脚では立ち上がれても、片脚で

はとても難しく、家でもできるフ

レイル予防のための運動を教えて

もらいました。 

 

 

 

 

＋１０（プラス・テン）から始めよう！！ 

 

今より１０分多く体を動かすことで、糖尿病、心臓病、がんなどの生活習慣病や、う

つ、認知症のリスクを低下させ、健康寿命を延ばすことができるというお話でした。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第３回  ９月１０日（水） 

滋賀医科大学附属病院 言語聴覚士・認定補聴器技能者 

 

『ヒアリングフレイルとその予防  

加齢性難聴と聴覚補償について』 

講座の様子 ヒアリングフレイルとは 

 

「聴覚機能の低下によるコミュニケーションの問題や QOL（生

活の質）の低下などを含む身体の衰えの１つであり、放置すると

心身の活力の衰えが進み、認知機能やうつ病、要介護状態にな

るリスクが高まる」ということでした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

難聴と認知症 

難聴は６５歳以上の約半数にあり、認知症のリスク要因

の１つであるということで、難聴を放置しないことが重

要であるということでした。 

 

 

 

 

 

補聴器を上手に選んで使うために 

① 補聴器相談医（耳鼻科）を受診②補聴器外来か認定補聴器技能者のいる認定補聴 

器専門店で相談③試聴して自分に合った補聴器を選ぶ④購入後も定期的な診察や聴力

測定、補聴器の調整とメンテナンスを受ける⑤補聴器だけで聞き取れないときは、他の

ツールや周囲の配慮を得ることも大切ということを教わりました。 

 

 
グループワークの様子 

「聴きにくくなる」ということはどういう状態

なのかヘッドフォンを着けて体験しました。 

 

 受講生からは 

 「ゆっくり話すと聞こえる」 

 「周囲の雑音が多いと聞こえない」 

 などの声が聞かれました。 

 

聞こえないと会話や外出が減り孤立してしま

い、それがフレイルにつながるため、聞こえに

対する工夫と周囲の理解が必要であることを

学ぶことができました。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第４回 ９月１７日（水） 

ジャパンスローイングビンゴ協会 

 

「スローイングビンゴを体験しよう」 

 

 

「ジャパンスローイングビンゴ協会の沿革につ

いて学ぶ」 

 

狭い場所で遊べるゲームを考案し、２年間の試

行錯誤の末、ニュースポーツ「スローイングビン

ゴ」が誕生したということでした。また、ブルー

シートの方眼づくりやサンド・レッド（専用投球

袋）を自主製作して「スローイングビンゴ」を広

めてきたということでした。 

２０００年から体育指導委員会による各学区へ

の出前講座や学区のスポーツ大会種目として

行い普及を図り、２００５年には「ジャパンスロ

ーイングビンゴ協会」が発足したというお話で

した。 

また、県外でも普及啓発活動を行い、普及の

拡大を図っているというお話がありました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３人一組でチームを編成しチーム対抗戦を行いました。的になる方眼に向かってサンド・レ

ッドを投球しました。的がビンゴにそろうよう投げますが、手前で落ちてしまったり、投げす

ぎて外に出てしまったりと全く思うように投げられませんでした。しかし、その中でもチーム

によっては作戦どおりにサンド・レッドを投げてビンゴをとるチームがあり、うまくいった喜

びを感じていました。 

受講生からは「スローイングサークルの中からサンド・レッドを投球するだけなのに、難し

い」「まっすぐ投げているつもりだが、うまくできない」「すごく楽しかった」などの声が聞かれ

ました。 

 

 

 

スローイングビンゴ体験 

スローイングビンゴの沿革について 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

第５回 ９月２４日（水） 

湖南消防 中消防署 

 

「防災対策 地震に備えよう」 

 

講座風景 

＜巨大地震震度想定について＞ 

○琵琶湖西岸断層帯による地震や南海トラフ地震で

の想定被害について、栗東市総合防災マップを活用

しながら説明を受けました。 

＜巨大地震への備えは＞ 

○いつでもどこでも起こりえるという意識を！ 

○地震発生時 

「自分の身を守る行動」をテーマに、①自宅②車の運

転中③外出先で地震に遭遇したら、どのような行動

をとりますか？という課題に対して話し合いを行い

ました。 

また、非常持出品（備蓄品）について水の大切さや

「携帯トイレは準備していた方が良い」などの説明を

受けました。その他、ハード面での備えとして①耐震

補強（自宅で過ごすという選択もあるため）②ガラス

の飛散防止（飛散防止シート）③家具などの固定に

ついて説明をうけました。能登半島地震の支援の体

験を交えながら、平常時の備えについて教えていた

だきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
講座の感想や防災対策としてできることについて意見交換を行いました。 

グループ発表では、「台風や水害は予測できるが、地震は予測できないため怖い。対策として、

「備蓄は必要」「災害用のトイレをきちっとしておくこと」「食料品の補給と消費・賞味期限の点検が

必要」「栗東は地震が少ないので、大丈夫という気持ちがあるが、事前準備をしておくことや万が

一に備えて家族と話し合いをすることが大切である」という意見が出ていました。 

 

 

 

グループワークの様子 


