
建築研究資料 No.178 高齢者の地域活動参加のためのまちづくりの手引き 概要版

高齢者が支える住み良いまちづくりの実現に向けた

地域活動の担い手となる人材発掘･定着のための　

『参加すごろく』と『処方せん』ガイド

あなたが参加している地域活動の幅を
広げてみませんか？

あなたの地域の住民活動では
新たなメンバーが必要となっていませんか？



　多くの地域活動団体では、新たな参加者の確保が課題となっ
ていますが、一方の高齢者層、特に定年退職後の男性の中には、
地域とのつながりが少ない人も少なくありません。これら相互
の関係性をつなぐため、次のような方策を考えました。
○地域活動への望ましい関わり方は、高齢者自身の健康状態や
価値観によって多様であり、この関係性を『参加すごろく』
として整理しました。

○参加を促したい高齢者の状況を、高齢者を取り巻く環境や健
康状態、価値観などから「診断」し、参加すごろくのどの場
面にあてはまる人物像か見極めます。

◯場面ごとに効果的な参加促進手法を『処方せん』としてまと
めました。これらの情報を元に効果的な参加促進のための働
きかけを実行してください。

　高齢者による地域活動を推進することは、高齢者・地
域・行政の三者にとって相互に右図のようなメリットが
あります。
○高齢者にとっては、地域活動に参加することは健康維
持に効果があるばかりではなく、退職後の新たな居
場所や社会の中での新たな役割を見出す場になりま
す。

○地域にとっては、住み良い地域に向けた地域環境と高
齢化しても安心して住み続けることが出来る環境を
作り出すことができます

○行政にとっては、地域課題に効率的に対応するための
関係性が生まれます。専門家はこうした関係性が生
まれるよう支援していきます。

■高齢者が支える地域社会とは…
　わが国においては、少子高齢化が進み、生産年齢人口が減少しています。加
えて、長期的な景気減速により、自治体の税収は減少し、その財政運営が厳し
くなっています。このため、従来の水準で公共サービスを提供することが難し
くなり、地域の共助にもその一部を担うことが求められています。こうした社
会背景の中、元気な高齢者が地域を支える例が各地で見られます。一般的な例
として、身近な道路・公園の美化活動や、地域を見守る防犯パトロールを行う
団体が挙げられます。これらの活動は、これまで行政（自治体や警察）が担う
べきと考えられてきた役割を代替するだけでなく、行政が担いきれなかった役
割を補完するものでもあります。こうした状況を踏まえると、目指すべき方向
は「高齢者を支える社会」ではなく、「高齢者が支える地域社会」といえるの
ではないでしょうか。

◆地域活動の推進は、高齢者・地域・行政それぞれにメリットがあります
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安心・安全・

住み良いまち
づくりの実現

生きがいが持てて
健康増進に
つながりそう!!

『参加すごろく』
地域活動に参加する高齢者の
心情の成り立ちを場面ごとに
整理しました。

参加を促したい高齢者の状況を

「診断」
エピソードなどを聞き、あては
まる場面や人物像を想定します。

地域活動への参加を促す

『処方せん』
場面ごとに地域活動の参加促進に
効果的な働きかけをお示しします。

 

高齢者地域活動団体

参加者を
増やしたい

活動の幅を
広げたい

次の世代に
引き継ぎたい

人間関係が
心配

参加する
きっかけがない

体力的に
大丈夫か

◆ところが…
　活動メンバーを増やしたい団体がある一方、地域との関わりがもてない
　高齢者が少なくありません。



ふりだし
「地域とのつながりの状況」

体力と活動量・活動内
容のバランスが良好

体力と活動量・
活動内容のバラ
ンスに不安あり

体力と活動量・
活動内容のバランス
をとることが困難

気まずさなどが
あれども
意義を感じる

楽しさ・
効果の実感

楽しさ・効果が不足／
楽しさ・効果を感じない

居心地よい
人間関係の形成

社会的な活動
意義の実感の
高まり

社会的な活動
意義の実感なし

やりがいを発見

やりがいを
あまり見出せず

あまり強い使命
感は形成されず強い使命感の形成

地域活動への参加の
意向の芽生え

地域活動
以外の事
柄を優先

比較的地域とのつながりが強い

活動に対する
強い共感

活動への共
感の芽生え

共感なし

比較的地域とのつながりが弱い

地域活動のある生活像の形成 地域活動のある生活
像は形成されず

地域活動への
積極的な参加
の意向あり

情報不足や別の活動
に興味がある状況で
す。

これまで参加してきた活
動をやめた状況です。他
の活動に興味が移った場
合もあります。

他の活動の合間やイベン
ト時だけなど、緩やかに
当該地域活動と関わって
いる状況です。

地域活動が生活の一部とな
り習慣化している状況です。

居心地よい人間
関係がつくれず

あがり④
「地域活動不参加」

地域活動への共感

地域の一員としての
目覚め

地域活動の
生活への
位置づけ

地域活動への
使命感の形成

自分なりの
やりがいの見出し

外部からの
評価

楽しさ・副次的
効果の実感

居心地の良い
人づきあいの見出し

活動量・活動内容等の
調整

あがり③
「活動からの離脱・
卒業」

あがり②
「限定的な活動参加」

あがり①
「習慣的な活動参加」

■高齢者の地域活動参加までの『参加すごろく』

各 < 場面 > において参加に至る < 要因 > と参加を促す働きかけ例は、観音開きの中にある『処方せん』をご覧ください！

→処方せんＡへ

→処方せんＢへ

→処方せんＣへ

→処方せんＤへ

→処方せんＦへ

→処方せんＥへ

→処方せんＨへ

→処方せんＧへ

→処方せんＩへ

あがり①～④の
解説は内側
右ページ参照



くらがり調査や交通事故調査に
よる地域の安全性の実態把握

■高齢者の地域活動参加までの<場面>ごとの参加促進   手法の『処方せん』

『処方せんＡ』地域活動への共感

新たな参加者に共感をもってもらうためには？

○既に地域とのつながりが比較的強い人は、地域内の知り合いなどから団体の存在を教えられ、活動に共感を持つ
　ことが活動参加への最初のステップとなります。
次の <場面 >に進む <要因 >

・既活動者の知り合い
・活動への勧誘
・声を掛けた人の信用
・当該活動への関心

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・地域の問題点の共有
・地域の知り合いへの勧誘
・人望がある人による声掛け
・高齢者のネットワークの活用
・地域の活動団体の紹介
・地域の実態調査の実施による、
   地域環境の課題認識の機会づくり

・興味がありそうな方への情報提供

地区の広報などを活用しての団
体の活動内容の紹介

『処方せんＢ』地域の一員としての目覚め

新たな参加者に地域活動のある生活像をもってもらうには？

○現在の地域とのつながりが比較的弱い人は、生活の中で地域活動に参加する暮らし方があることへの気づきが、
　地域活動との関わりの最初のステップとなります。
次の <場面 >に進む <要因 >

・講習等での意識づけ
・地域活動との関わりの気付き
・退職後生活への不安
・家にこもっていても仕方ないという
   思い

・既存の地域活動の印象

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・地域とのつながりがなかった人への
　些細なきっかけからの働きかけ

・掲示や広告を活用したメンバー募集
・活動の達成感や成果を伝える PR
・高齢者が集まる場での地域活動への
   参加の良さの PR

・活動に参加することで行政サービス
   等が受けやすくなる取組みの実施

活動場所の公園でメンバーが主体
的に開催している寄せ植え講習会

『処方せんＣ』地域活動の生活への位置づけ

参加者に参加の意義を見出してもらうためには？

○地域活動への共感が芽生え始めた人や地域活動がある生活像を持ち始めた人は、自分に合った参加の意義を見出
　すことが継続的な参加の第一歩となります。
次の <場面 >に進む <要因 >

・社会に役立ちたい思い
・活動内容の魅力
・趣味活動との両立
・活動内容の柔軟性
・不安からの脱却
・自身の健康維持意識

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・全員が毎回参加しなくても活動が継
   続できる体制づくり

・メンバーの興味に合わせて参加でき
   る柔軟性のある活動内容の用意

・活動内容や参加方法のレパートリー
   の提案

・活動に参加して間もない方を対象と
   した講習会等の開催



■高齢者の地域活動参加までの<場面>ごとの参加促進   手法の『処方せん』

活動場所の公園での地域のコン
サートイベントの開催

『処方せんＤ』地域活動への使命感の形成

参加者に活動に対する使命感をもってもらうためには？

○地域活動に強い共感をもった人や、地域に意義を見出して活動に参加している人が、活動に対する使命感を持つ
　と、それが非常に強力な参加へのモチベーションを生みだすことにつながります。
次の <場面 >に進む <要因 >

・活動の当事者意識
・役員等の任命
・活動を担う使命感

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・活動報告会の開催による、活動の成
   果や課題等の情報共有

・地域のイベントに合わせた通常の活
   動とは違った活動の開催

・活動に使用する用具の提供による団
   体の一体感や当事者意識の形成支援

・他の地域活動団体や地元住民等との
   交流機会づくり

自治体と
共 同 で 作 成
している
マニュアル

『処方せんＥ』外部からの評価

参加者に社会的な活動意義を実感してもらうためには？

○地域活動に対して強い使命感を持っている人は、地域の方々にも活動の重要性を理解してほしいと感じています。
　地域の方々からの活動に対する理解・評価が何かしらの形で表れることは大切なことであると言えます。
次の <場面 >に進む <要因 >

・活動の第三者評価
・マスコミ報道
・活動の新たな展開

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・他の団体や自治体、警察署等との交
   流機会をきっかけとした客観的な意
   見を踏まえた自分たちの取り組みの
   振り返り

・表彰や活動成果の取りまとめ等によ
   る団体の活動の評価

・地方新聞や地元広報誌による取上げ
・周辺住民の感謝を伝える会の開催

メンバーの職業経験を活かした
ニュースの作成

『処方せんＦ』自分なりのやりがいの見出し

参加者に自分らしいやりがいを見出してもらうためには？

○個人的なテーマや目的の実現を重視して活動に参加している人や、活動の必要性や参加の使命感の意識があまり
　強くない人は、団体内での自分らしさの活かし方に気づくことで、継続的な参加への意識が高まります。
次の <場面 >に進む <要因 >

・経験・能力の活用
・求められる役割
・生活における活力
・活動成果の実感

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・活動に対する気づきからの、メンバー
   の能力活用や新たな展開の模索

・メンバーの過去の経験等からの、適
   性にあった役割配置

・技術的な講習の実施によるメンバー
   の役割をみつけるきっかけづくり

・リーダーの相談相手になりながらの、
   活動の不足要素を補う人材探し支援



団体の防災訓練協力による若い
世代との交流の機会

『処方せんＧ』居心地の良い人づきあいの見出し

参加者に居心地よい人間関係を形成してもらうためには？

○活動における自分らしさを見出せていない人や、活動の使命感の意識があまり強くない人であっても、他の参加
　者とよい人間関係が形成できると、それが参加のモチベーションにつながっていきます。
次の <場面 >に進む <要因 >

・地域の課題等を語れる人間関係
・活動当初の気後れの解消
・参加の心得の共有
・人づきあいの距離感
・人づきあいの広がり

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・メンバー全体の交流機会づくり
・活動の振り返りによる普段の活動に
   対する思いや今後の目標の共有

・気軽に集まれる活動拠点づくり
・活動日に合わせた地域行事などの開
   催による多世代交流の場づくり

・他の団体のコミュニケーション面で
   の取組みや工夫の紹介

小学生とのふれあい集会と子ど
もたちからのプレゼント

『処方せんＨ』楽しさ・副次的効果の実感

参加者に活動の楽しさや効果を実感してもらうためには？

○団体内で居心地よい人間関係が形成できている人や、活動参加における自分らしさを見出した人などが楽しさや
　地域環境の変化、個人的な効果などを見出すことで、継続的に活動に参加してもらえることが期待されます。
次の <場面 >に進む <要因 >

・活動による健康改善効果
・活動組織内の信頼関係
・自然に生まれる会話 ( ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ )
・他活動への興味

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・活動実績の可視化や勉強会等でのデー
   タ確認による活動の効果の実感

・活動の恩恵を受けている方々との交
   流会の開催

・活動量計等を用いたメンバーの活動
   参加による効果の検証

・周囲のまちの変化の観察やワーク
   ショップによる活動効果の確認

PTA と連携した防犯パトロール
の毎日の参加メンバー調整

『処方せんＩ』活動量・活動内容等の調整

体力面からも継続しやすい活動だと感じてもらうためには？

○活動に楽しさを見出している人などは、体力面に無理がなければ活動への参加が習慣化していきます。それぞれ
　の体力に合わせた参加が可能となる雰囲気を団体内でつくっていくことが望ましいでしょう。
次の <場面 >に進む <要因 >

・高齢による体力不安
・活動内容・活動量の自主調整
・地域活動を担う気力
・家族に対する負担

働きかけ例

  

で
き
る
こ
と

リ
ー
ダ
ー
に

　 

で
き
る
こ
と

団
体
支
援
者
に

・活動に合わせた健康教室等の開催
・特定のメンバーに負担が集中しない
   体制づくり

・メンバーの判断に任せた負荷の調整
・若い世代のいる団体と連携できる仕
   組みづくりによる高齢者の負担軽減

・体力に不安のある方でも参加できる
   活動プログラムの提案



◆『参加すごろく』のあがり①～④の活動参加状況のイメージ

◆あなたの状況に合った『処方せん』を探してみましょう

ふりだし
「地域とのつながりの状況」

体力と活動量・活動内
容のバランスが良好

体力と活動量・
活動内容のバラ
ンスに不安あり

体力と活動量・
活動内容のバランス
をとることが困難

気まずさなどが
あれども
意義を感じる

楽しさ・
効果の実感

楽しさ・効果が不足／
楽しさ・効果を感じない

居心地よい
人間関係の形成

社会的な活動
意義の実感の
高まり

社会的な活動
意義の実感なし

やりがいを発見

やりがいを
あまり見出せず

あまり強い使命
感は形成されず強い使命感の形成

地域活動への参加の
意向の芽生え

地域活動
以外の事
柄を優先

比較的地域とのつながりが強い

活動に対する
強い共感

活動への共
感の芽生え

共感なし

比較的地域とのつながりが弱い

地域活動のある生活像の形成 地域活動のある生活
像は形成されず

地域活動への
積極的な参加
の意向あり

情報不足や別の活動
に興味がある状況で
す。

これまで参加してきた活
動をやめた状況です。他
の活動に興味が移った場
合もあります。

他の活動の合間やイベン
ト時だけなど、緩やかに
当該地域活動と関わって
いる状況です。

地域活動が生活の一部とな
り習慣化している状況です。

居心地よい人間
関係がつくれず

あがり④
「地域活動不参加」

地域活動への共感

地域の一員としての
目覚め

地域活動の
生活への
位置づけ

地域活動への
使命感の形成

自分なりの
やりがいの見出し

外部からの
評価

楽しさ・副次的
効果の実感

居心地の良い
人づきあいの見出し

活動量・活動内容等の
調整

あがり③
「活動からの離脱・
卒業」

あがり②
「限定的な活動参加」

あがり①
「習慣的な活動参加」

あがり①『習慣的な活動参加』 あがり②『限定的な活動参加』

あがり③『活動からの離脱・卒業』 あがり④『地域活動不参加』

■『参加すごろく』と『処方せん』の使い方

　それまで参加していた活動から、体力的な理由や
何らかのトラブルが生じて活動を続けられなくなっ
てしまった状態です。
　同じ活動に復帰することは難しいかもしれません
が、高齢者の生活状況に応じた「活動の場」が得ら
れるよう、行政や専門家として関わる人々は留意す
る必要があります。

　地域や活動への関心や関わりがほとんどない状況
です。人的なつながりがない場合と情報的なつなが
りに乏しい場合があります。
　地域活動の情報は、行政からの配布物や窓口に相
談して教えてもらうことが考えられます。また、地
域の皆さんと知り合う最初の一歩は日常の挨拶や地
域のイベント等に参加することから始まります。

　地域活動が退職後の生活の一部に組み込まれてい
る状態です。
　頻度の多少は問わず、地域コミュニティの中で認
識され、人間関係が定着している状態を言います。
体力的な低下が見られても何らかの形で地域活動に
係れる状況を作り出しておくことも団体リーダーや
支援する側の視点からは大切なことです。

　活動参加者をとりまく家族環境の変化や体力低下
などにより、皆と同じ活動ができなくなった場合の
ほか、他に取り組みたい活動が生じた場合などが考
えられます。参加頻度が下がっても近隣との関係性
を維持することは大切なことです。
　全体的な活動の低下が見られた場合などは、活動
を仕切り直すこと等も考えられます。

　各場面では次のような人物像を
想定しています。あなたは地域
活動とどんな関係にありますか？　

『参加すごろく』や『処方せん』
と見比べて確認してください。

「定年退職前から、
町会行事に参加してき
ましたが、当該活動へ
の関心はありませんで
した」

「現役時代、町会の
活動等は妻に任せ
きりでした」

「生活にメリハリを
つけるために活動
に参加してみよう
と思いました」

「パトロール活動で
地域を安全にした
いと思いました」

「地域の環境を良くし
ていきたいので、これ
からも活動を続けたい
と考えています」

「楽しいので体力的
に大変でなければ、
今後も続けられそ
うです」

「誘われたから
何となく参加
しています」

「活動の目に見える
成果がないのでも
どかしさを感じて
います」

「私の特技が地域の
お役に立てそうな
ので参加します」



高齢社会は新たな地域づくりの絶好のチャンスです。
地域に役立つ活動があれば、地域デビューのキッカケになりやすくなります。
会合が苦手な人でも大工仕事が得意な人には、地域の施設の内装工事を手伝ってもらっ
たり、パソコンの得意な人にチラシづくりをお願いし、犬を飼っている人にチラシ配布
を手伝ってもらったりしています。こうした地域とのつながりを通じて、時を超えた「お
互いさま」の関係を育てていくことが大切だと思います。

　地域活動に参加している方の活動量を調べたところ、地
域活動を行っている方たちはいずれも厚生労働省が示す健
康づくりのための身体活動基準 (*1) を達成する割合が高
くなっていました。
　多くの防犯パトロール活動は１時間の活動を行うことで
健康維持に望ましいとされる１週間の身体活動量 (*2) の
約 16％、公園の維持管理活動では約 6％の身体活動量を
担っていることが分かりました。
　防犯パトロール活動よりも歩行が少なく、体の負担感が
少ない公園の維持管理活動では、活動時間を長目にとるな
ど、身体の状況にあわせて参加しやすい活動を選択して活
動時間を調整するとよいでしょう。
　このように、地域活動を行うことは高齢者自身の身体的
健康の維持・向上に寄与していることが示唆されます。

（平成 27年度活動量計調査より）

＊ 1　健康づくりのための身体活動基準とは、厚生労働省が示す生活
習慣病等を発症するリスクを低減させるために、個人にとって
達成することが望ましい身体活動の基準です。

＊ 2　65 歳以上は基準となる活動量が「強度を問わず、身体活動を
10 メッツ・時 / 週行う。」と定められています。

図　健康づくりのための身体活動基準 (*1) に対する地域活動の１時
間あたりの身体活動量の割合

2015 年以降、65歳を超える定年退職後の団塊の世代はどこにいったのでしょうか？
新たな地域活動の担い手と期待されていた団塊の世代は、今はまだ地域に目を向けてい
ないようです。しかし、70歳を超えると出かける範囲が狭まってくるといわれています。
これからは「徒歩圏・自転車圏」での居場所が重要になります。また、60歳代のボラン
ティアの方々は自己のライフスタイルを維持しつつ、できることに出来る範囲で「出番」
を見つけて取り組んでいる印象があります。地域活動の担い手像は変わりつつあります。

このパンフレットでは都市部の企業人の男性の状況を中心に考えてきました。
一方、この年代の女性は専業主婦が多く、特に大都市近郊のニュータウンでは、子育て
期の活動を経て、現在の高齢者を支える活動の運営で活躍している人達が少なくありま
せん。しかし、これからの時代は男性と同様に地域活動とのつながりが希薄な世代が中
心となってきます。元気なうちは気付きにくいものですが、男女ともに少し早い段階か
ら地域に関わるきっかけや仕組みづくりが必要に思えます。
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■地域活動による高齢者への体力維持向上効果

■専門家が考える高齢者が支える地域活動について
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