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【南海トラフ巨大地震】津波からの避難に備えて

高齢者の歩行速度を上げて
防災力を高める

「防災と足はやダンス」

シンポジウム 

ご登壇の皆さま

履正社医療スポーツ専門学校 鍼灸学科 学術主幹 
医学博士  防災士 古田髙征 様

奈良県立医科大学 老年看護学 教授 澤見一枝 様

淀川区社会福祉協議会 生活支援コーディネーター 馬木啓多 様

淀川区社会福祉協議会 生活支援コーディネーター 藁科 慧 様

公益社団法人日本ストリートダンススタジオ協会 吉田

公益社団法人 日本ストリートダンススタジオ協会 とは

児童・生徒向けのダンス授業
学校の先生向けのダンス指導講習会

６０歳以上の方向けのダンスレッスン

速く歩けるようになるダンス
+

認知症予防
＋

栄養・口腔ケア

週に1回、８週間のダンスレッスン

「１０歳若返りダンス教室」について

・速く動けるようになるダンス（２回）
・足腰の筋力強化（２回）
・体幹の安定性（２回）
・股関節の柔軟性アップ（２回）
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「速く歩くことが出来るようになるダンス」について 認知症を予防するための活動について

社会活動への参加（思いやりチャレンジ）

自分のライフスタイルに合った
食習慣
口腔ケア
生活習慣
運動習慣の「良い習慣」のためのミニ講座

→ 前向きに行動変容を促すことを目指す

「１０歳若返りダンス教室」が目指したゴール
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１０歳若返りを達成するための「チャレンジカード」

■体力測定項目（ダンス１回目と７回目）

今回の全会場（１２会場）の参加者の平均年齢は７３.３歳

・FRテスト＝バランス能力
・3０秒椅子立ち上がりテスト＝足の筋力
・TUG＝総合的な歩行能力を評価

≪体力測定 監修≫

名古屋学院大学
リハビリテーション学部
准教授
佐藤菜穂子 博士

参加者の測定結果から、平均値と比較して若返り年齢を数値化

３種類の測定項目のいずれかで、１０歳以上の若返りを達成された方は８８.８％、
５歳以上の若返りを達成された方は９３.４％となりました。

１０歳若返りダンス教室参加者の測定結果

全項目、t検定で０.０００

測定結果の前後比較
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全項目、t検定で０.０００

１０歳若返りダンス教室参加者の測定結果

■認知機能検査（ダンス１回目と７回目）

①集団式松井単語記憶テスト（即時再生）
②山口漢字符号記号テストY K S S T（符号変換）
③語想起テスト
④集団式松井単語記憶テスト（遅延再生）

１０歳若返りダンス教室参加者の測定結果
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図１．TUGとYKSST（符号変換）の相関
TUGはすべての認知機能（即時再生、遅延再生、符号変換、語想起）とー0.4前後の相関があり、中でも符号変換
は最も高い相関でした。つまり、歩行速度が速いほど、記憶力も記銘語の想起も高く、最も関連していたのは注
意・遂行能力でした

相関係数―0.6

淀川区で「速く歩くことができるようになるダンス」を実施した背景（津波）

淀川区で「速く歩くことができるようになるダンス」を実施した背景（高潮） 災害（特に水害）を意識した取り組み

３階まで階段を上がるタイムを計測
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・初回の平均タイム
３０．８１秒

・ダンス７回目の平均タイム
２３．７４秒

→ ７．０７秒速くなりました

垂直避難の速度

３階まで階段を上がるタイム

「避難所となる学校」と「地域の方」とのコミュニケーションの活性化を目指す

小学校の先生が
１０歳若返りダンスに参加

１０歳若返りダンス参加者が
学校のダンス授業に参加

行動変容のアンケート結果について
（満点５点 ４点以上で「やや向上」）

「見まもり散歩」をして地域への関心が高まった
（淀川区は４.０９１。全体平均は３.５６９）

→ 地域への関心の高まりは、１２会場で唯一

淀川区だけ４点を超えました

小学校で１０歳若返りダンスを実施した成果 小学校でこの取り組みを行なうことの意義について

小学生と高齢者の
コミュニケーション

「避難所となる学校」と
「地域」の距離感

防災への興味関心
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今後の展開について

どうやって
広げるのか

どうやって
続けるのか

皆さまからのご質問など
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