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ふまねっとサポーターの活動を応援する 2021年

夏秋号
NO.47

9月10日発行

認定NPO法人ふまねっと
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 011－807－4667　  011－351－5888　  info@1to3.jp

正会員の現況（2021年 7月 1日時点）
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サポーター活動報告

愛別町地域包括支援センター　榎本アカネ
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ͷொͰ͢ɻۀとͨ͠೶ۀ࢈װ
ಛʹ͖ͷ͜͸શಓ༗਺ͷੜ࢈
ྔΛތΓɺʮ͖ͷ͜ͷཬʯと
ͯ͠஌ΒΕ͍ͯま͢ɻ

　�݄ 2�೔๺ւಓԕ
͑Μ͕Δͪΐ͏
ܰொʹͯɺԕܰொ஍Ҭแ

ߨͷふまねっとαϙʔλʔ࠵ԉηϯλʔओࢧׅ
शձ͕։͞࠵Εɺ1�໊͕ड͠ߨまͨ͠ɻ
　ԕܰொͰ͸201�೥͔Βふまねっとӡಈ͕ߦ
ΘΕ͍ͯま͢ɻͨ ͘͞Μͷॅຽͷํʹαϙʔλʔ
ʹͳっͯ΋Β͍͍ͨとɺԕܰொͰॳΊͯとͳΔ
αϙʔλʔߨशձʹࢸΓまͨ͠ɻ

毎日40分歩こう
65歳以上の方は、毎日40分の運動で生活習慣病や認知症の危険率を
21％低下させる効果が期待できます（厚労省研究班）。

ツライ方には、ふまねっと運動。認定NPO法人ふまねっと
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　201� ೥ �݄ʹ։ͨ͠࠵ॳճͷαϙʔλʔཆ
੒ߨशձ͸ɺੜࢧ׆ԉίʔσΟωʔλʔ΍Ϙϥϯ
ςΟΞΛߦͳっ͍ͯΔํɺ࿝ਓΫϥϒձ௕ͳͲ
1�໊͕ड͠ߨまͨ͠ɻとɺ͜͜まͰ͸ॱௐͰ͠
͕ͨɺେมͩっͨͷ͸ͦͷ͋とͰ͢ɻαϙʔλʔ
σϏϡʔͷ৔Λ�͔݄ޙͷ࿝ਓΫϥϒͰͷମݧձ
とܾΊͨ΋ͷͷɺશһ͕ॳ৺ऀͩっͨͨΊࣗओ࿅
शͷ͢͢Ίํ͑͞Θ͔Βͣɺ݄�ճͷ࿅शΛߦࢼ
Ͱ͜ͳ͠まͨ͠ɻࢮͳ͕Βඞ͠ޡࡨ
　࿅शͷͨͼʹੜ͡Δٙ໰͸ɺ/10๏ਓふまねっ
とͷṤ͞ޱΜʹͦͷ౎౓ి࿩Ͱ֬ೝΛ͍ͤͯͨ͞
͖ͩɺͨ͘͞Μͷ͝ॿݴΛ͍͖ͨͩまͨ͠ɻମݧ
ձ͸࿝ਓΫϥϒΛத৺ʹ1�ճ։͠࠵ɺԆ΂2��
ਓͷࢀՃ͕͋Γまͨ͠ɻࢀՃऀ͔Β͸ɺʮ͜Μͳ
ʹ๙

΄
Ίͯ΋Βっͨͷ΋ɺେ͖ͳ੠Ͱসっͨͷ΋ٱ

͠ͿΓͩっͨʯʮΰʔϧͨ͠ࡍͷഥख͕͏Ε͔͠っ
ͨʯとײ૝͕͋ΓɺࢀՃऀָ͕͘͠ࢀՃ͍ͯ͠Δ
࢟͸αϙʔλʔͷେ͖ͳྭΈとͳΓまͨ͠ɻ͸͡
Ί͸ۓு͕ΈΒΕͨαϙʔλʔ΋ɺମݧձ΍ࣗओ
࿅शͰݧܦΛੵΉ͜とͰࣗ৴ʹͭͳ͕Γɺख୳Γ
ͳ͕Β΋׆ಈΛ͢͢Ί͍ͯまͨ͠ɻ
　2020೥ 2݄͔Β͸৽ܕίϩφ΢Πϧεײછ঱
ͷӨڹʹΑΓ਺͔݄ؒɺふまねっと׆ಈ΋ࢭٳと
ͳΓまͨ͠ɻͦͷ͔݄�ޙΒ׆ಈΛ࠶։ɺײછ঱
༧๷ʹ഑ྀ͠ɺ2ճ໨ͷαϙʔλʔཆ੒と݄1ճ
ͷࣗओ࿅शձɺମݧձΛ։͠࠵まͨ͠ɻίϩφՒ
ͰମݧձΛ͏ࢥΑ͏ʹ։࠵Ͱ͖ͣɺࣗओ࿅श͑͞
෣ΘΕɺαϙʔλʔݟʹگΔΛಘͳ͍ঢ়ͤ͟ࢭٳ
ଓੑ΍ϞνϕʔγϣϯΛҡ࣋͢Δ͜とͷܧಈͷ׆
೉͠͞Λ͍ͯ͡ײま͢ɻ͔͠͠ͳ͕Βɺ݄1ճͷ
ࣗओ࿅शձͰإΛ߹Θͤɺʮま͕ͪっͯ΋ɺؾʹ

͠ͳ͍ɺؾʹ͠ͳ͍ʯと੠Λֻ͚߹͏͜とͰɺ஥
ؒҙࣝΛ࣋ͪɺྗڠମ੍͕Ͱ͖ͨ͜と͸ɺͪͨࢲ
αϙʔλʔʹとっ͔͚͕ͯ͑ͷͳ͍࢈ࡒͰ͢ɻࠓ
೥౓஀ੜ͢Δαϙʔλʔとと΋ʹ૯੎�0໊ऑͰɺ
ίϩφऴଉޙͷ׆ಈΛݟਾ͑ɺふまねっとӡಈΛ
ொ಺ʹ޿Ίɺ݈ͮ͘߁Γ΍հޢ༧๷ʹ໾ཱ͍ͯͨ
と͍ࢥま͢ɻॳ೥౓ʹاըͨ࠙͠਌ձ͕େ੝گ
ͩっͨ͜と͔Βɺίϩφऴଉޙ͸ਅっઌʹ࠙਌ձ
Λ։͖͍ͨと͍͏ͷ͕ɺࠓͷαϙʔλʔͷີ͔ͳ
ָ͠ΈͰ͢ɻ

サポーターデビューの場となった
老人クラブ体験会

2021年 5月に開催した体験会

自主練習はハイタッチが無くても
盛り上がります。（2020年 7月）

新作のTシャツで自主練習会に参加
（2021年 7月）
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ショートステイのご利用者様で、基本のステッ
プをしているところです。

お達者クラブで歌を歌いながら順番に進んで
います。成功するととてもきれいに見えます。

インストラクター活動報告

社会福祉法人豊
ほうせいかい
生会 特別養護老人ホームひかりの（札幌市東区）

生活相談員　海
かいどう
藤　会

え り
梨

　ࣾձ෱ࢱ๏ਓ๛
΄͏͍͔͍ͤ
ੜձͰ͸

201� ೥ � ݄ʹಛผཆޢ࿝ਓ
ϗʔϜひ͔Γͷ͕։ઃ͞Εɺଞ
ʹ΋γϣʔτεςΠɺখن໛ଟ
ॴɺάϧʔۀࣄޢ୐հډܕೳػ
ϓϗʔϜɺͦͯ͠อҭԂ΋ӡӦ
͍ͯ͠ま͢ɻ

　ಛผཆޢ࿝ਓϗʔϜひ͔ΓͷͰ͸ɺհޢ༧๷
とͯ͠஍ҬͷํʑΛର৅ʹɺ201� ೥ �݄ΑΓ
ຖ݄ୈ 2ɾୈ༵̐ۚ೔ͷ 10͔࣌Β 12࣌ʹʮ͓
ୡ
ͨっ͠Ό
ऀΫϥϒʯΛ։͍ͯ͠࠵ま͢ʢࡏݱ͸৽ܕ

ίϩφ΢Πϧεײછ঱ରࡦͷͨΊ͍ͯ͠ࢭٳま
͢ʣɻ೥ྸ΍ੑผʹؔ܎ͳ͘׆ಈతʹੜ͢׆Δ
͜とΛ໨ඪʹɺମと಄ͷ݈૿߁ਐͷͨΊͷӡಈ
とϨΫϦΤʔγϣϯΛߦっ͍ͯま͢ɻ͓ୡऀΫ
ϥϒ͸ొ࿥੍とͳっ͓ͯΓɺ�0ʙ �0୅ͷঁੑ
10໊΄Ͳ͕ࢀՃ͞Εɺۙ͝ॴ͞Μ΋͍Εばɺࢀ
Ճճ਺ΛॏねΔ͜とͰإͳ͡Έとͳっͨํ΋͓
Γɺ͍ͭ΋࿨͍͍͋͋ؾとͨ͠งғؾͷதͰ࣮
ͷ೔͍ͦߦΕ͍ͯま͢ɻまͣ͸݂ѹଌఆΛ͞ࢪ
ͷମௐΛ֬ೝ͠ɺ४උମૢとͯ͠ϥδΦମૢ΍
ΤΫααΠζɺԋՎʹ߹Θͤͨ༗ࢎૉӡಈΛߦ
͍ま͢ɻͦͷޙʮふまねっとӡಈʯͰ͢ɻ΢Υʔ
ϛϯάΞοϓεςοϓ͔Β՝୊εςοϓʹਐΈɺ
ͰϨΫϦΤʔγϣϯεςοϓۂઅʹ߹Θͤͨق
Λ࣮͍ͯ͠ࢪま͢ɻ్தͰखഥࢠΛೖΕΔ͜と
Ͱʮ͋ΒɺͲっͪͷ଍͕ઌͩっ͚ʁʯʮࠓखഥࢠ

๨ΕͪΌっͨΘʯͳͲとࠞཚ͞ΕΔ͜と΋ଟ͍
Ͱ͕͢ɺͦΕ΋͝Ѫ

͍͖͋ΐ͏
ᇷと͍͏͜とͰɺຖճস͍

͕ઈ͑まͤΜɻふまねっとʹ͸h า͍ ɾͯՎっ ɾͯ
সっͯʱͷָ͍͠ཁૉ͕ຬࡌͰ͢ɻ࣌ؒ಺ʹ্
ख͘ग़དྷͳ͔っͨεςοϓ͸ʮՈͰ࿅शͯ͘͠
Δ͔Βねʯとɺ΄とΜͲͷํ͕࣍ճまͰͷ॓୊
とͯࣗ͠͝୐ʹ࣋ͪؼΒΕ͍ͯま͢ɻふまねっ
とӡಈͷ߹ؒʹ͸ɺ೴τϨ΍ϨΫϦΤʔγϣϯɺ
ઐ໳৬ʹΑΔϛχ࠲ߨͳͲ΋ߦっ͍ͯま͢ɻ೴
τϨͰ͸ɺ݀ຒΊΫΠζ΍͓ֆඳ͖ͳͲΛ͍ߦɺ
ϛχ࠲ߨͰ͸ɺࢣޢ؃΍ӫཆ࢜ɺཧֶྍ๏࢜と
͍っͨઐ໳৬͕೤த঱ରࡦ΍৯தಟɺస౗༧๷
と͍っͨ਎ۙͰ໾ཱͭ஌ࣝΛ͓఻͍͑ͯ͠ま͢ɻ
　まͨɺγϣʔτεςΠͰ͸݄ʹ 1ճΠϯετ
ϥΫλʔͷ֨ࢿΛ࣋ͭ৬һ͕த৺とͳっͯɺײ
છରࡦΛऔΓͳ͕Β͘͝গਓ਺Ͱふまねっとӡ
ಈΛ࣮͍ͯ͠ࢪま͢ɻීஈาثߦΛ࢖༻͍ͯ͠
ΔํͰ΋ɺ৬һͷ͕͋͑ࢧΔと଍Λ্͛͘ߴΔ
͜と͕Ͱ͖ɺʮීஈ͔ΒؾΛ͚ͭͳ͖ΌʯʮՎ͍
ͳ͕Βͩとָ͍͠ねʯͳͲとɺࢀՃ͞ΕΔํ͸
ҙཉతʹऔΓ૊まΕ͍ͯま͢ɻ
　͓ୡऀΫϥϒ͸ࡏݱ৽ܕίϩφ΢Πϧεײછ
঱ରࡦͷͨΊ։࠵Λݟ߹Θ͍ͤͯま͕͢ɺまͨ
஍Ҭͷօ༷とҰॹʹস͍߹͍ͳ͕Βふまねっと
ӡಈͰ͖Δ೔Λָ͠Έʹ͠ɺίϩφՒͰ΋औΓ
૊ΊΔ׆ಈΛ͍͖͍ͨͯ͑ߟとࢥっ͍ͯま͢ɻ



4

【ステップの説明例】

まつぼっくり
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４
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ころころ
ころころ
あったと

さ～

２

１ まつぼっくりが
あったと

Ａ Ｂ Ｃ

ひとϚεʹ�าɺ2าɺ2าとา͘ες
οϓͰ͢ɻ

新型コロナウイルス対応について
▢ 体調不良の方、講習会までの14日以内に新型コロナウイルス感染症陽性者と濃厚接触があった方は
受講をご遠慮ください。日程の振替または受講料の返金を承ります。

▢講習会は定員を減らし、感染予防対策をして開催します。皆さまのご協力をお願い申し上げます。
▢ 政府や都道府県からの要請によらず、自主的に開催を延期、中止する場合は、1週間前までに決定し
、受講料を返金いたします。お客様の旅費等の弁償は致しかねます。

ふまねっとサポーターは認定NPO法人ふまねっとが認定する資格です。

認定NPO法人 ふまねっと
電話　011-807-4667　FAX　011-351-5888
Mail   info@1to3.jp　　HP  www.1to3.jp
〒003-0021北海道札幌市白石区栄通19丁目2-7

☆対　象 どなたでも参加可能です。運動が苦手な方や高齢な方でもお気軽にご参加ください。
☆権　利 本講習を受講し、認定NPO法人ふまねっとの正会員に入会することで、ふまねっと運動を

指導する権利が得られます。
☆内　容 実技と講義。地域住民対象に、安全に、楽しく指導するための知識と技術を学びます。

▶介助が必要な方を対象にふまねっと運動を行う場合は「ふまねっとインストラクター」
　講習会をご受講ください。

☆申込み 裏面申込用紙にご記入の上、2週間前までにお申し込み下さい。
申込後、10日前までに受講料のお振り込みをお願いいたします。

ふまねっと運動は、あみ
を踏まないようにゆっく
り歩く楽しい運動です。
歩行機能と認知機能の
改善効果が期待できます。

「ふまねっと」は登録商標です（商標登録第 4926898 号）。
ふまねっと運動の用具及び用具を利用した訓練方法について特許を取得しています（特許第 6516244 号）。

ふまねっとサポーター養成講習会
のご案内

講師派遣も承ります。
事務局（☎011-807-4667）まで
お申し付けください。
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　૬ଓΛ͢Δ͜と͕Ͱ͖Δਓʢ૬ଓਓʣશһʹҨཹ෼͕
͋ΔΘ͚Ͱ͸͋ΓまͤΜɻ
　Ҩཹ෼͕͋Δͷ͸ɺܑ ఋ࢞ຓҎ֎ͷ૬ଓਓɺ͢ ͳΘ ʮͪ഑
ଚଐʯ͚ͩͰ͢ʢຽ๏10�2৚ʣɻܥͼʮ௚ٴʯࢠʯɺʮऀۮ
ͦͷׂ߹͸ɺ௚ܥଚଐͷํ͸๏ఆ૬ଓ෼ͷ�෼ͷ1ɺͦ
ΕҎ֎ͷํ͸๏ఆ૬ଓ෼ͷ2෼ͷ1Ͱ͢ɻʢৄ͘͠͸લճ
ͷ૬ଓͷ͍ろ͸Ͱ֬͝ೝ͍ͩ͘͞ɻʣ

　Ҩཹ෼੥ٻͷൣғ͸ɺҨݴॻʹ͞ࡌهΕ͍ͯΔ࢈ࡒͰ͢ɻ
͔͠͠ɺҨݴॻΛ࡞੒ͨ͠Ҏ߱ʹ࢈ࡒΛ࢖っͯ͠まっͨΓɺ
஍Ձͷ্ঢͳͲͰՁ஋͕͘ߴͳっ͍ͯͨΓɺҨݴॻ࡞੒࣌
と͸Ձֹ͔มΘっ͍ͯΔ͜と͕͋Γま͢ɻඃ૬ଓਓ͕औҾ
ձࣾ΍ؑఆձ࢈Λऔಘ͢ΔɺෆಈࡉͷऔҾ໌ߦ͍ۜͨͯ͠
ࣾʹ໰͍߹ΘͤΔͳͲͯ͠ɺまͣ͸ඃ૬ଓਓ໊ٛͷ૬ଓࡒ
ͷՁֹΛ֬ೝ͠ま͠ΐ͏ɻ࢈
　૬ଓ͕ۚ࢈ࡒ

͖Μ͍Μ
һͰͳ͍৔߹ɺྫ͑ばෆಈ࢈΍ๅ০඼ͷ

৔߹͸ɺͦͷՁ஋͕͍͘ΒͰ͋Δֹ͔ۚʹ͢ࢉ׵Δ͜と
΋๨Εͳ͍Α͏ʹ͍ͯͩ͘͠͞ɻ

　ඃ૬ଓਓͷ૬ଓ࢈ࡒΛ֬ೝͨ͠Βɺ࣍͸ࣗ͝਎ͷҨཹ
෼ֹΛ֬ೝ͠ま͠ΐ͏ɻࢉఆͷํ๏͸ຽ๏ͷنఆʹै͏
͜とʹͳΓま͕͢ɺ૬ଓ࢈ࡒͷ૯ֹΛࣗ͝਎ͷҨཹ෼ׂ
߹Ͱֹ͔͚͕ͨࣗ͝਎ͷҨཹ෼ֹʹͳΓま͢ɻ

　ࣗ͝਎ͷҨཹ෼ֹΛ֬ೝͨ͋͠と͸ɺࣗ͝਎ͷҨཹ෼
৵ֹ֐Λ͠ࢉܭま͢ɻࢉఆํ๏͸ຽ๏10��৚ୈ2߲ʹ
͞ࡌهʹॻݴΕ͍ͯま͕͢ɺࣗ͝਎ͷҚཹ෼とҨ͞ࡌه
Ε͍ͯΔֹΛൺֱ͢Δ͜とͰࢉग़Ͱ͖ま͢ɻͦͷ݁Ռɺ
ࣗ͝਎ͷҨཹ෼ֹͷํ͕େ͖͚Εばɺࣗ͝਎ͷҨཹ෼͕
৵͞֐Εͨとͯ͠Ҩཹ෼৵֐੥ٻΛ͢Δ͜と͕Ͱ͖ま͢ɻ

　Ҩཹ෼͕৵͞֐Ε͍ͯΔ͜と͕Θ͔っͨΒɺҨཹ෼Λ
৵͍ͯ͠֐ΔํʢडҨऀຢ͸डଃऀʣʹରͯ͠ɺ৵͞֐
Ε͍ͯΔ෼ͷ੥ٻΛ͠ま͢ɻ੥ٻ͸࿩͠߹͍ͰղܾΛ໨
ࡋと΋ՄೳͰ͕͢ɺͲ͏ͯ͠΋ղܾ͠ͳ͍৔߹͸͜͢ࢦ
൑खଓ͖Ͱ੥͢ٻΔ͜とʹͳΓま͢ɻ

遺留分侵害請求とは？
　લճͷʮ૬ଓͷ͍ろ͸ʯͰ͸ɺҨݴॻͷ಺༰ʹೲ
ಘ͕͍͔ͳ͍৔߹ɺಛఆͷ૬ଓਓͷํʹ͸ʮҨཹ෼ʯ
と͍͏΋ͷ͕͋ΓɺͦͷҨཹ෼ʹ͍ͭͯ৵͕͋֐Δと
͖ʹ͸ʮҨཹ෼৵֐੥ٻʯʢچɿҨཹ෼ࡴݮ੥ٻʣ͕
Ͱ͖Δと͍͏͓࿩͠Λ͠まͨ͠ɻࠓճ͸ɺ۩ମతͳ
Ҩཹ෼৵֐੥ٻͷखଓ͖ʹ͍͓ͭͯ࿩͍ͨ͠͠ま͢ɻ

相続の い ろ は

弁護士法人T&N 長友国際法律事務所
☎ 011-614-2131
HP https://nagatomo-international.jp/
〒 063-0811
札幌市西区琴似1条4丁目3番18号紀伊国屋ビル3階

認定NPO法人ふまねっと顧問弁護士

長友隆典さん
ʮ૬ଓʹ͍ͭͯͷ͓೰Έ͸͓ܰؾʹ͝૬ஊ
͍ͩ͘͞ɻふまねっとձһ༷͔Βͷ͝૬
ஊ͸ແྉͰঝっ͓ͯΓま͢ɻԕํʹ͓ॅ
ま͍ͷํ͸ަ௨අͷ͝ෛ୲͕͋Γま͕͢ɺ
਌਎ʹ͓࿩Λฉ͔͍͖ͤͯͨͩま͢ɻʯ

遺留分侵害請求の事例
　父親が遺言書を残して死去しました。子供は3人（長
男、次男、三男）、母親は既に他界しています。
　遺言書には、長男に父親名義の土地と建物を相続さ
せ、次男と三男には父親名義の預金口座を折半して相
続させると記載がありました。遺言書を記載した当時は、
自宅の土地と建物の時価は5000万円、預金口座には
1億円あったため、その相続割合が妥当であると父親は
考えたのです。
　一方で、父親が遺言書を作成したのは十数年前のこと。
それから周辺開発により地価が高騰し土地建物の時価
は8000万円になっており、そして父親の医療費が予
想外にかかってしまったことで、父親が死去したときに
は預金口座の残高が2000万円になっていました。
　そのため、遺言書通りだと長男が8000万円、次男
と三男が1000万円ずつを相続することになります。
しかし、法定相続分で計算すると、総額1億円の3分
の1ですから、本来はそれぞれ3300万円ほどを受け
取る計算になります。
　そのため、次男と三男の遺留分は約1650万円となり、
ここから1000万円を差し引いた650万円を遺留分侵
害額として、長男に請求できることになります。

ご自身に遺留分が存在するかを確認しましょう1

相続財産の価額を確認しましょう2

遺留分額を確認しましょう3

遺留分額侵害額を計算しましょう4

遺留分侵害額の支払いを請求します5

遺留分について疑問があるときは専門家に相談を
　Ҩཹ෼৵֐੥ٻͷखଓ͖ࣗମ͸Ή͔͍ͣ͠΋ͷͰ
͸͋ΓまͤΜ͕ɺ਌଒ؒͷۚમ໰୊Ͱ͸ײ৘͕΋ͭ
ΕΔ͜と΋͋Γɺとͯ΋৺͍ۤ͠৔߹͕͋Γま͢ɻ
まͨɺҨཹ෼৵֐੥ٻͷ૬खํ͕਌଒Ͱ͸ͳ͍ୈࡾ
ऀͷ৔߹ɺͦ΋ͦ΋࿩͠߹͍ͷ৔Λ࣋ͯͳ͍͜と΋
͋Γま͢ɻ
　Ҩݴॻͷ಺༰ʹෆຬ͕͋Δɺひΐっとͨ͠ΒҨཹ
෼Λ੥ٻͰ͖Δ͔΋͠Εͳ͍と͡ײΔ৔߹͸ɺ遠慮
なく弁護士などの専門家に相談されることをおすす
めします。
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ॅຽओମͷ݈ࣨڭ߁Λ࣮ફ͍ͯ͠Δ֤஍ͷふまねっとαϙʔλʔͷ
Έͳ͞ΜΛ͓๚ねͯ͠ɺͦͷ׆༂ͷഎܠʹͤまっͯΈ͍ͨと͍ࢥま͢ɻ

北
ほ く と し

斗市のふまねっと運動の取り組み

๺ւಓͷೆʹҐஔ͢Δ๺ేࢢͰ͸ɺࢢͷࣾձ෱ࢱ
ձ͕ٞڠ 201� ೥౓ΑΓʮふまねっとӡಈී׆ٴ
ಈۀࣄʯΛ͍ߦɺ201� ೥౓ʹ͸ふまねっとࢦಋ
ऀʹΑΔϘϥϯςΟΞஂମʮ΄͘ねっとʯ͕ઃཱ
͞Εまͨ͠ɻ౰ॳΑΓ׆ಈʹؔΘっ͖͓ͯͨふͨ
Γʹ͓࿩Λ͍࢕まͨ͠ɻ

〇ふまねっとを導入した理由
宮内：๺ేࣾࢢձ෱ٞڠࢱձͰ͸ɺ஍Ҭॅຽओମ
ͷαϩϯ׆ಈͷಈػ෇͚ͷͨΊʹふまねっとӡಈ
Λಋೖ͠まͨ͠ɻふまねっとӡಈ͸ɺΈͳ͞Μָ
͘͠ަྲྀ͠ͳ͕Β͑ߦΔհޢ༧๷ӡಈͰ͋Δ͜とɺ
உঁ۠ผͳ͘ࢀՃͰ͖Δ͜とɺઐ໳৬Λඞཁとͤ
ͣɺ஍Ҭॅຽ͕αϙʔλʔͷ֨ࢿΛ࣋っͯ஍Ҭॅ
ຽओମͰ͜͏ߦと͕Ͱ͖Δ͜と͔ΒɺಋೖʹࢸΓ
まͨ͠ɻ

〇取り組んだこと
宮内：201� ೥౓ ʮʹふまねっとӡಈී׆ٴಈۀࣄʯ
と͍͏ɺふまねっとӡಈΛࢢ಺શҬʹ޿Ίɺαϩ
ϯ׆ಈΛ͛޿ΔͨΊͷ׆ಈΛ։࢝͠まͨ͠ɻ۩ମ
తʹ͸ɺαϙʔλʔཆ੒ߨशձͷ։࠵ɺσϞϯε
τϨʔγϣϯͷ࣮ࢪɺαϙʔλʔͷ೿ݣɺふまねっ
とຊମͷି͠ग़͠΍ߪೖॿ੒ɺαϙʔλʔର৅ͷ
ϑΥϩʔΞοϓݚमձ౳Ͱ͢ɻ

〇導入後の反響や実績
宮内：αϙʔλʔཆ੒ߨशձ͸ 201� ೥౓͔Β
2020 ೥౓まͰ೥ 1ɺ2ճ߹ܭ �ճ։͠࠵ɺ߹ܭ
��໊͕ड͠ߨまͨ͠ɻ಺ɺ஍Ҭॅຽ͸ ��໊ɺͦ
ͷଞ͸ࣾڠ৬һͳͲͰ͢ɻීۀࣄٴΛ࢝Ίͨ౰ॳ
͸ɺொ಺ձ΍࿝ਓΫϥϒɺ෱ࢱまͭΓͳͲͰσϞ
ϯετϨʔγϣϯ΍ߨԋձΛ͏ߦͳͲɺप஌׆ಈ
ʹྗΛೖΕまͨ͠ɻʮαϙʔλʔ೿ݣͷґཔ͕Կ݅
དྷΔ͔ねʙʯと࿩Λ͍ͯͨ͠と͜ろɺ೿ݣґཔ͸
൒೥Ͱ 20 ஂମ͔ΒԆ΂ �� ճ͋Γɺཌ೥౓ʹ͸
�0ஂମ͔Βड़΂ 1�1 ճɺと਺͕ࣈҰؾʹԆͼま
ͨ͠ɻ
柳谷：Կ͠ろʮ৽͍݈ͮ͘͠߁Γӡಈʯと͍͏͜
とͰɺ஍ҬͷΈͳ͞Μ͔Βͷड͚ೖΕ͸ྑ͔っͨ
Ͱ͢ねɻ

〇サポーター活動開始期を振り返って
柳谷：౰ॳ͸ۓுͰ଍͕ݩΨΫΨΫͰͨ͠Αʢসʣɻ
ԿΛͲ͏࿩͍ͯ͠Δͷ͔ɺ࢛࢛֯໘ͳ΋ͷͷ͍ݴ
ํͩっͨΜͩろ͏ͳと͍ࢥま͢ɻͰ΋ࣾڠͰͷ࿅
श΍࣮ફΛॏねΔ͏ͪʹɺࢀՃऀとίϛϡχέʔ
γϣϯ΋ϦϥοΫεͯ͠औΕΔΑ͏ʹͳっͨとࢥ
͍ま͢ɻ
宮内：ࣾڠͷ৬һ΋࢝Ί͸͘͢͝ۓு͠まͨ͠
ʢসʣɻԠ༻ͷεςοϓʹͳΔとؒҧ͑ͯ͠まっͨ
Γͯ͠ ŋŋŋɻ
柳谷：ʮひとϚεʹ ŋŋŋʯとઆ໌͢Δ͕إ΋͏੨͟
Ί͍ͯΔΜ͔ͩΒʢসʣɻେมͰ͢ΑɻࢦಋηϦϑ
΋ؒҧ͑ͳ͍Α͏ʹαϙʔλʔΈΜͳͰ஫ҙͯ͠
͍ͨͷͰۓு͠まͨ͠ɻ͑ࢥࠓば΋͏গ͠Ϧϥο

北
ほ く と し
斗市

ਓޱ� ��
2�� ਓ
ˋ�.Խ཰　�0ྸߴ
ʢ2021೥ �݄ 1೔ࡏݱʣ

北海道（道南）

ࣾձ෱ࢱ๏ਓ
๺ేࣾࢢձ෱ٞڠࢱձ
宮内慎司さん

΄͘ねっとձ௕

柳谷友明さん
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Ϋεͯ͠΍Εばྑ͔っͨͳとɻεςοϓͷ଎౓͕
Ͳ͏ͯ͠΋଎͘ͳっͯ͠ま͏ͷͰɺϝτϩϊʔϜ
ͷԻΛɺΈΜͳͰ଎౓Λڞ༗͠߹͏と͍͏ࣄ΋΍
Γまͨ͠ɻࠓͰ΋ふまねっとΛ΍ΔલʹΈΜͳͰ
खഥࢠと଍౿ΈͰςϯϙ߹ΘͤΛ͍ͯ͠ま͢ɻࠓ
͸େମྑ͍ςϯϙͰ͑ߦΔΑ͏ʹͳΓまͨ͠ɻ

〇「ほくねっと」設立の経緯
柳谷：ʮ΄͘ねっとʯ͸ɺࣾڠओ࠵ͷαϙʔλʔཆ
੒ߨशΛऴ͑ͨํͷ׆ಈஂମΛ࡞ろ͏と͍͏͜と
ʹͳΓɺझࢍʹࢫಉͨ͠༗ऀ֨ࢿ �� ໊Ͱ 201�
೥ �݄ʹઃཱ͠まͨ͠ɻΈͳ͞Μඇৗʹલ͖޲ͳ
Ճͯ͠Լ͍͞まͨ͠ɻࢀͰ͑ߟ

〇「ほくねっと」活動内容
柳谷：׆ಈ಺༰͸ɺᶃαϙʔλʔͷࣗओ࿅शձɺ
ᶄී׆ٴಈɺᶅݚ࡯ࢹमɺᶆձһަྲྀձɺᶇࣾڠ
Ͱ͢ɻαϙʔλʔͷࣗओ࿅शձ͸อྗڠ΁ͷۀࣄ
݈ηϯλʔͰຖि 1ճߦっ͍ͯま͢ɻαϙʔλʔ
ಉ࢜ͷίϛϡχέʔγϣϯ΍ަྲྀɺস͍ɺαϙʔ
λʔࣗ਎ͷೝ஌঱༧๷ɺ݈ͮ͘߁ΓͳͲΛ໨తʹ
օ͞ΜࢀՃ͍ͯ͠ΔΑ͏Ͱ͢ɻຖճ 1�ਓ͔Β 20
ਓఔ౓ͷαϙʔλʔ͕ࢀՃ͠ま͢ɻ
宮内：ʢ։࠵ස౓ʹ͍ͭͯʣ݄ 1ɺ2ճͩとདྷΕͳ
͍ਓ΋͍ま͢ͷͰɺि 1ճ։͍ͯɺ౎߹ͷ߹͏と
Ճͯ͠΋Β͓͏と͍͏͜とʹͳΓまͨ͠ɻࢀʹ͖
Ճ͠まͨ͠ɻࢀ৬һ΋ࣗ෼ୡͷ࿅शΛ݉ねͯڠࣾ
Ұൠͷํ΍αϙʔλʔΛऔಘ͍ͨ͠ํɺମͨ͠ݧ
͍ํ΋ड͚ೖΕ͍ͯ͠ま͢ɻ
柳谷：ࣗओ࿅शͰ͸ɺ݈߁ମૢ΍ϨΫϦΤʔγϣ
ϯͷֶशとɺふまねっとӡಈͷجຊͷࢦಋ࿅शɺ
ϨΫʹޙ࠷Ͱ४උͨ͠Ԡ༻εςοϓͷ࿅शɺڠࣾ
ϦΤʔγϣϯϘονϟΛ͍ߦま͢ɻ
宮内：ࣾڠͰ͸Ұ೥ؒͷεςοϓ࿅शϓϩάϥϜ
Λ૊ΜͰαϙʔλʔͷօ͞Μʹ͓౉͍ͯ͠͠ま͢ɻ

〇「ほくねっと」の活動財源
柳谷：ձһ͔Βͷ೥ձඅ �00ԁと͔ࣾڠΒͷ೥ؒ
ಈඅ׆ �ສԁ͕ओͳ׆ಈݯࡒͰ͢ɻ͔ͦ͜ΒϘϥ
ϯςΟΞอݥ୅΍࠙਌ձඅɺަྲྀۀࣄඅɺࣄ຿අ
ʹॆ͍ͯͯま͢ɻۙ͘ͷαϩϯʹ๚໰͢Δ࣌ͷަ
௨අ͸ࣗݾෛ୲Ͱ͢ɻݚ࡯ࢹम͸ࢢͷόεΛར༻
͍ͯ͠ま͢ɻ

〇普及状況
宮内：ࢢ಺ͷαϩϯ׆ಈ͸ふまねっとӡಈΛಋೖ
͔ͯ͠Β૿͖͍͑ͯͯま͢ɻࢢ಺ʹ͋Δ͕ऀྸߴ
ू͏αϩϯ౳͸ 2�ϲॴͰɺͦͷ͏ͪ 1�ϲॴͰ݄
1ճҎ্ふまねっとӡಈ͕ߦΘΕ͍ͯま͢ɻ201�
೥౓͔ΒαϩϯΛஂ͏ߦମʹॿ੒ۚΛ͓౉͢͠Δ
Α͏ʹͳっͨ͜と΋௥͍෩ʹͳっͨΑ͏Ͱ͢ɻॿ
੒ۚ͸ɺࢢͷʮふΕ͍͋ɾ͍͖͍͖αϩϯී׆ٴ
ಈۀࣄʯと͍͏डୗۀࣄʹΑΔ΋ͷͰ͢ɻ

〇参加者の反応
宮内：௕͘ܧଓͯ͠ࢀՃ͍ͯ͠Δਓ͸ɺʮઇಓͰͷ
าߦঢ়ଶ͕վળ͞Εͨʯと͏ݴਓ΍ɺʮೝ஌঱༧๷
ͷͨΊʹࢀՃ͍ͯ͠Δʯと͍͏ਓ͕ଟ͍͘Βっ͠Ό
Δঢ়ଶͰ͢ɻふまねっと͕ۤखͩと͍͏ํ΋͍ま
͕ͦ͢͏ͨ͠ํ͸ΈΜͳとձ͏ͨΊʹࢀՃ͍ͯ͠
ΔΑ͏Ͱ͢ɻ

〇今後の課題、展望
柳谷：ձһ཭ΕΛͲ͏ࢭΊ͍͔͕ͯ͘େ͖ͳ՝୊
Ͱ͢ɻͦ ͷͨΊʹふまねっとʹ߹ΘͤͯϨΫϦΤʔ
γϣϯ΍݈߁ͷ࿩ɺ઒༄ͳͲস͍Λ༠͏͓࿩ͳͲ
΋औΓೖΕΔΑ͏ʹ͍ͯ͠ま͢ɻͦΕͰ΋΍ΊΔ
ਓ͕͍ͨΒํ࢓ͳ͍ͷͰɺ৽ͨʹαϙʔλʔʹͳ
ΔํΛ૿΍͍ͯ͘͜͠とΛ͑ߟΔͷ΋େͩࣄと
っ͍ͯま͢ɻࢥ
宮内：࣮ྸߴʹࡍ΍ίϩφՒͰ΍ΊΔαϙʔλʔ
΋Կ໊͔͍まͨ͠ɻ
柳谷：ふまねっとӡಈʹΑΔ݈ͮ͘߁ΓΛ΋͏গ
ま͢ɻ͍ͦͯ͑ߟඞཁ͕͋Δと͍ͯͤ͘͞ٴී͠
ͷͨΊʹ΋ɺふまねっとͷޮՌΛΘ͔Γ΍͘͢આ
໌Ͱ͖Δと͍͍Ͱ͢ɻ
宮内：ίϩφͰී׆ٴಈ͕೉͍͠ঢ়گͰ͕͢ɺί
ϩφޙ͸৽ن։୓ʹྗΛೖΕͯɺαϩϯͷͳ͍஍
Ҭʹී͍͖͍ͨͯ͠ٴとࢥっ͍ͯま͢ɻ

ࢠ಺ͷαϩϯͷ༷ࢢ
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第10回　コロナ禍の高齢者の生活の変化とオンライン交流の可能性

Data & Research
データ　アンド　リサーチ

地域・健康・福祉に関する研究紹介

外出自粛による高齢者の生活の変化 
　௕Ҿ͘ίϩφՒͷ֎ग़ࣗॗʹΑΓɺऀྸߴͷੜ׆
͸ɺͲ͏มΘっͨͷͰ͠ΐ͏͔ʁ
　಺ֳ෎͸ɺ2021 ೥ 1 ݄ʹແ࡞ҝநग़ͨ͠ �0 ࡀ
Ҏ্ͷ 2
�00 ਓΛର৅ʹௐࠪΛ͍ߦɺ1
��� ਓʢճ
ऩ཰ ��.��ʣͷճ౴Λಘまͨ͠ʢจݙ 1ʣɻ
　ίϩφՒͷӨڹΛෳ਺ճ౴Ͱ࣭໰ͨ݁͠ՌɺมԽ
͕େ͖͔っͨॱʹʮཱྀߦ΍ങ͍෺ͳͲͰ֎ग़͢Δ͜
と͕ݮっͨʯ͕���.0ˋɺ͍࣍Ͱʮ༑ਓɾ஌ਓ΍ۙॴ
෇͖߹͍͕ݮっͨʯ͸ ��.�ˋɺʮผ͍ͯ͠ډΔՈ଒
とձ͏ػձ͕ݮっͨʯ͸ ��.�ˋͰͨ͠ɻ
　֎ग़ࣗॗʹΑっͯݮっͨߦಈ͕ଟ͍தͰɺ།Ұ૿
ಈ͸ʮϝʔϧɺి࿩ɺΦϯϥΠϯͰͷ࿈བྷ͕ߦͨ͑
૿͑ͨʯͰ 2�.0�Ͱͨ͠ɻ
　͜Ε͸ɺऀྸߴͷΦϯϥΠϯΛར༻ͨ͠ίϛϡχ
έʔγϣϯ͕૿͍͑ͯΔ͜とΛҙຯ͍ͯ͠ま͢ɻ
　Ͱ͸ɺ͜ ͷΑ͏ͳΦϯϥΠϯΛར༻͢Δίϛϡχέʔ
γϣϯ͸ߴɺ ྸऀͷ݈߁ʹͲ͏Ө͢ڹΔͷͰ͠ΐ͏͔ʁ

オンラインのコミュニケーション効果
　201� ೥ʹߦΘΕͨɺશࠃ ໿ऀྸߴொଜͷࢢ�� 2
ສਓΛର৅とͨ͠ௐࠪͰ͸ɺΦϯϥΠϯͷར༻໨త
ʹΑっͯɺओ؍తͳ݈ײ߁とͷؔ܎ʹҧ͍͕͋Δ͜
と͕Θ͔Γまͨ͠ʢจݙ 2ʣɻ
　͜ͷڀݚͰ͸ɺΦϯϥΠϯͷར༻໨తΛɺᶃ݈߁
΍ҩྍʹؔ͢Δ৘ใऩूと͍っͨʮ݈߁৘ใར༻ʯɺ
ᶄ༑ਓɾՈ଒とͷ࿈བྷ΍4/4と͍っ ʮͨίϛϡχέʔ
γϣϯར༻ʯɺᶅ֤छ৘ใऩू΍ۜߦऔҾ౳ͷʮͦͷ
ଞར༻ʯʹ෼͚࣭໰͠まͨ͠ɻ
　ͦͷ݁ՌɺΦϯϥΠϯΛʮར༻͠ͳ͍ʯਓとൺ΂
ͯओ؍తͳ݈͕ײ߁ʮとͯ΋Α͍ʯとճ౴ͨ͠ਓ͸ɺ
ʮίϛϡχέʔγϣϯར༻ʯͷਓͰ 1.� ഒɺʮͦͷଞ
ར༻ʯͷਓͰ 1.� ഒଟ͍͜と͕Θ͔Γまͨ͠ɻ͜ͷ
݁Ռ͸ɺ༑ਓɾ஌ਓと࣮ࡍʹձ͏ස౓Λ౷ֶܭతʹ
৘ใར߁Ͱ༗ҙͳ݁ՌͰͨ͠ɻҰํɺʮ্ྀ݈ͨ͠ߟ
༻ʯͷਓͰ͸ɺ݈ ΒΕまͤΜͰͨ͠ɻݟとͷؔ࿈͕ײ߁
　༑ਓɾ஌ਓと࣮ࡍʹձ͏ස౓ʹؔΘΒͣɺΦϯϥΠ
ϯΛར༻͍ͯ͠Δਓ͸ɺ݈ ɺಛʹɺʮίϛϡ͘ߴ͕ײ߁
χέʔγϣϯʯΛ໨తʹΦϯϥΠϯΛར༻͢Δਓʹ

ͦͷ͍͜ڧ͕޲܏と͕Θ͔Γまͨ͠ɻΦϯϥΠϯΛ
ར༻ͨ͠ίϛϡχέʔγϣϯ͸ऀྸߴͷཱݽΛ๷͗ɺ
଴Ͱ͖ま͢ɻظϓϥεʹಇ͘͜と͕ʹ߁݈

オンラインの交流で孤立を防ごう
　ओ؍తͳ݈ײ߁と͸ɺʮ͋ͳͨͷࡏݱͷ݈߁͸Ͳ͏
Ͱ͔͢ʁʯと͍͏࣭໰ʹճ౴͢Δ͜とͰಘΒΕΔɺʮと
ͯ΋Α͍ʯʮま͋Α͍ʯʮ͋まΓΑ͘ͳ͍ʯʮΑ͘ͳ͍ʯ
ͳͲͷஈ֊తͳճ౴ͷ݁ՌͰ͢ɻ
　͜ͷओ؍తͳ݈͕ײ߁ʮとͯ΋Α͍ʯとճ౴͢Δ
ਓ͸ɺ࣬ױͷ༗ແʹ͔͔ΘΒͣɺ਺೥ޙͷੜଘ཰͕
త؍と͕஌ΒΕ͍ͯま͢ɻͦͷͨΊɺ͜ͷओ͍͜ߴ
Γͷͮ͘߁ҡ࣋͢Δ͜と͸ɺ݈͘ߴΛײ߁݈ 1ͭͷ
໨ඪと͞Ε͍ͯま͢ɻ
　ͦ͜Ͱɺ͜ͷػձʹΦϯϥΠϯΛར༻͠ɺ݈ײ߁
ͷվળʹͭͳ͛ま͠ΐ͏ɻͦ͏͢ΕばɺίϩφՒͷ
தͰ΋ɺίϩφՒͷޙͰ΋ɺ͍ͭͰ΋݈ײ߁Λ͘ߴ
ҡ࣋͢Δ͜と͕Ͱ͖ま͢ɻとͯ΋҆৺Ͱ͖ま͢ねɻ
　/10๏ਓふまねっと͸ɺͩΕͰ΋ແྉͰࢀՃͰ͖
Δʮ͓͏ͪͰふまねっとʯΛຖ೔։͍ͯ͠࠵ま͢ɻ
͜Ε͔ΒΦϯϥΠϯΛ࢝ΊͯΈ͍ͨと͍͏ํͷ࿅श
ͷ৔とͯ͠΋͝ར༻Լ͍͞ɻօ͞Μͷ͝༑ਓΛͦ͞っ
ͯɺҰॹʹ࢝Ίͯ͸Ͳ͏Ͱ͔͢ʁ

ʻߟࢀจݙʼ
1.� ಺ֳ෎ʮୈ̕ճऀྸߴͷੜ׆とҙࣝʹؔ͢Δࡍࠃൺ
ֱௐࠪʯ　

2.� େా߁തʮωοτʹΑΔͭͳ͕Γ͕͋Δと݈߁ͳਓ
͕ 1.� ഒʯ+"(&4ใಓൃදࢿྉ .2020 ೥ �݄

＊＊は、p＜0.001　＊は、p＜0.05　（文献2をもとに作成）
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