
健康支援教室2023 その１

転ばぬ先の脳トレ教室

＜参加学生＞

スポーツ行動学科 新村ゼミ4回生＆3回生

＜指導教員＞

人間科学部スポーツ行動学科 新村 由恵 准教授



転ばぬ先の脳トレステップ教室
地域在住高齢者の方を対象に
「認知機能維持向上＆転倒予防」を
テーマとした健康支援教室を開催



教室開催スケジュール

４月 教室準備
（測定練習・指導練習含む）

参加者事前説明会（4/28）

５月 事前測定（5/12）

教室開催（毎週金曜日）

６月 教室開催（毎週金曜日）

７月 教室開催（毎週金曜日）

事後測定（7/28）

８月 データ解析・ﾌｨｰﾄﾞﾊﾞｯｸ準備
９月 結果説明会（9/29）



４月 教室準備
健康支援教室開催に向けて、指導案作成や測定練習・指導練習を実施。
４回生が３回生に丁寧にレクチャーし、団結力を高めました。



５月 事前測定：体力測定

参加者にご自身の健康状態を知ってもらい、課題をみつけてもらうため
に、体力測定を施し、転倒リスクや自立度チェックを行いました。



５月 事前測定：認知機能テスト
参加者にご自身の認知機能レベルを知ってもらい、認知症予防に高い
意識を持ってもらうために、認知機能テストを行いました。



５月～７月 脳トレステップ教室
約３か月間、スクエアステップエクササイズ（SSE）の介入を
行いました。たくさん考えて、動いて、笑って！脳も体もリフレッシュ！



健康チェック

（５分）

準備体操

（１０分）

SSE（６０分）

休憩（５分）

整理体操＆宿題説明

（１０分）

教室タイムスケジュール



７月末 事後測定
介入３か月後に事前測定と同様の体力測定、認知機能テストを実施し
ました。体力や認知機能に良好な変化がみられるか皆さんワクワク！



９月末 結果説明会（フィードバック）

脳トレステップを３カ月間実施したことで、体力や認知機能にどのよ
うな変化があったのか。参加者に測定結果をフィードバックするとと
もに、今後の生活面でのアドバイスを行いました。



返却資料（例）
測定結果は、
実測値で返却す
るのではなく、
５段階評価や
偏差値など
わかりやすい
数値に変換して
返却し、丁寧に
説明しました。



健康支援教室2023 その２

南山城村 
健康支援プロジェクト

＜参加学生＞

スポーツ行動学科 新村ゼミ4回生＆3回生

＜指導教員＞

人間科学部スポーツ行動学科 新村 由恵 准教授



 2023年度 南山城村 健康支援プロジェクト

テーマ：自分の認知機能や体力を知って、みんなで楽しく
脳トレにチャレンジ！

実施日：第１回 １１月１９日（日）
認知機能テスト、ロコモ度テスト

第２回 １２月１６日（土）
脳トレとロコモトレーニング体験会



第１回 認知機能テスト・ロコモ度テスト

参加者に自分の認知機能や自立度を知ってもらい、健康づくりへの意識
を高めてもらうよう促しました。安全かつ正確に実施できるよう、
スタッフ間で相談し、動きのお手本を見せながら、専門用語はあえて
使わず、ゆっくりわかりやすく説明を行いました。



第２回 脳トレとロコモトレーニング体験会

第1回のテストのフィードバックと、認知機能維持向上に向けた「脳ト
レ」と体力の維持向上に向けた「ロコモトレーニング」の体験会を行い
ました。「脳トレ」では「スクエアステップエクササイズ」「eスポー
ツ（太鼓の達人）」を採用し、安全に運動して貰うために、参加者一人
一人の横に学生が付き、サポートを行いました。大変好評でした！



学生の感想
参加者さんが楽しそうにプログラムに取り
組んでいるところが印象的でした。私たち
も参加者さんとたくさんお話ができて楽し
かったです。今後も運動を継続していただ
ければ嬉しいです。（４回生 A・H さん）

教室に参加された方々とコミュニケーショ
ンをとりながら楽しく行うことができてと
ても良い経験になりました。また、自分自
身の知識も高まったため参加してよかった
と思っています。（４回生 T・M さん）

高齢者の方たちとエクササイズを一緒に
行い、共に体を動かすことで楽しさを共
有したり、日常的な会話をすることでよ
り教室を楽しむことが出来ました。
（３回生 K・O さん）

大学生でも難しいステップもありました。
教室中は声を掛け合いながらステップする
ことで脚力以外にも体力の向上がみられた
り、ハイタッチをすることで転倒予防やコ
ミュニケーションを取ることに繋がり、少
しの工夫で大きく結果が変わってくること
を実感できました。（３回生 M・Y さん）

地域の方々と教室を通してコミュニケ
ーションを沢山とり、色々なお話を聞くこ
とができました。サポートをすることが楽
しかったしやってよかったです。
（3回生 M・Tさん）

狭いスペースでもできるﾚｸﾘｴｰｼｮﾝ運動です。
仕事でも機会があれば企画運営等取り入れ
たいと思います。（4回生 M・F）



教員のコメント 
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