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赤十字健康生活支援講習

　

指導員必須研修会

十豊艶書塾

　　　　

教本改訂の課題

もっと多くの方に受講してもらいたい
・ 受けやすく

・ わかりやすく

・ 時代に合ったもの

※「高齢者」という表現はなるべく避けるようにする。
※自身でできることを中心の内容にする。

　

（介護が必要な方には短期講習を実施）
※講習時間は１０時間程度でできる内容とする。
※ベッドがなくても展開できる講習とする。

十鰹盤鷺

テーマ「住み慣れた地域で、

　　　　

自分らしく暮らしを続けることができる」

受講対象：すべての年齢層

　　　　

高齢期に入る前の準備に興味のある方

　　　　

高齢期の方がいらっしゃるご家族

　　　　

地域の高齢者支援に興味のある方

　　

Ｑ

家庭内や地域の中（身近なところで）

　　　　

これから起こってくる様々な問題がイメージできる

　

まずは、自分自身の健康維持について学ぶ

　

元気に暮らすために社会参加を考える
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“笑い”と要介護リスク

　　

どのような状況で笑うか

　　

０．４０

　　　　　　　

どちらも笑う？

　　　　　　　　　　　

【ｎ・６，６７６｝
他者と交流しているときのみ笑う

　

◆

　　　　　　　　　　　　　　

｛ｎ・２，％９｝

　　　

一人でいるときのみ笑う

　　　　　　　　　　　

樋・１．）９９｝
ー

　　

慮と一帖に笑うか

　　

１

　　

友人／配偶者／子や孫と笑う

　　

友人／配偶者と笑う

　　　　　　　

い・Ｌ‘６６｝

　　

友人／子や孫と笑う

　　　　　　　

（ｎ・Ｚ．Ｗ～’

　

配偶者／子や孫と笑う

　　　　　　　

か▼““

　　　

友人とのみ笑う

　　　　　　　

か・２．４６７｝

　　

配偶者とのみ笑う

　　　　　　　

ｆｎ・１，１２６｝

　　

子や孫とのみ笑う

　　　　　　　　

ｔｎ．１，α”｝一人でいるときのみ笑う

　

所親要介護鐸定リスク（※）
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とき、一人でいるときの声方の状況で笑うことと定賃した．
いくつの蝿面において父うかで定義した．
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高齢者－２，５７１人を
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約６年間追跡した結果、｛
「一人ているとき（例；

　

ｆ
テレビを見ているとき），ｉ
のみ笑う」人に比べて、ｉｒ
ｒ他者と交流しているとｉ
さ（例：友人と話してい ；
るとき）のみ笑う」人は ；
リスクが２３％低減。
さらに「友人と笑う」人 １
は約３０％低減。

他事ヒー輪に笑う人は
要介護リスクが低い
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地域組織の参加と認知症発症リスク
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十馳冥賦鞭

講習科目と時間配分

講習区分 講

　

習

　

科

　

目
標臨罷“日報＝

　

（斜

臨寵扮幅訳
学科（州 実技（分）

支援員養虎講習

１赤十字健康生活支艦講習について

２高齢期の健康と安全
３自立した生活を続けるためをこ

４地域における支援活動

１５

１７５

１８０

１７０

１５

１４０

８０

１００

　

Ｏ

３５

１００

７０

計 ５４０ ３３５ ２０５

※支援員養成講習の標準時間には、開・閉会式、昼食、休憩時間、
検定等は含まない。

１２

２０２４／２／２２

だごだすニ戟的な地域活動（地縁活動）と防災活動との関係

　　　

『 一皿－「

　　　　　　　

鶏妃盛観

　　　　　　　　　　　

凋も１…

　　　　　　　　　　　　　　

２８１９お

　　　　

女性会・昇入会

　

一－－－－－－－－－－６８郎霊
舞”者・閏禽者キス歓送“

　

－－－－－－－－－－－６４“著

　　

名入会
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盆踊り・帰り－－－－－－－－６２１１引
地軸）伝統行甲

　　　　　　　　　

５

　　　　　　　　　

８！５乳

　　

自治会 稀科

　　　

浅風美化・樗”に間する活動

　　　　　　　　　

５５‐濃．、

　　　

バーベキＪ一等ｌｉｔ麦交汽透．な

　　　　　　　　

っ３Ｂ夢

　　

猶人の鯖瑚つくり‘：前する濃－み

　　　　　　　　

５０！９そる

　　　　　　　　　　　　　　

ｑ９Ｍ，礼

　　　

装婆；文化沼“’生逓字おけ

　　　　　　　

ｄ８分れ

　　　　　　　

子打て支ｌｅ９三

　

■－－－－－４３‐０

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ｐＴ^

　　　　　　　

”３’Ｔゞん

　　　　　　　　　　　　　　　

‘β【９く，ｑ

　　　　　　　　　　　

子供会

　

－－－－－－ｑｌｋ刀，～

　　　　　　　　

妙まず）蓮“合評

　　　　　　

ａｌ．籍

　　　　　

律し年へのスポーツ揖導

　　　　　　

３刀５た
一統のケ鷺提議ｌｔｌｒ参加していない

　

咽びぅ

ー鰭リ…〆“｛：柊剤している

　　

■防災法りＬ：券相していない
”－《：－１”鯛”劉ｌ：’「地検コミコ．ニテ”ニおける雌タによる防災ｉ屑林；“ナる心．，汰託すと１１りｆｒｌｋ

＋囲嚇懲

　

健康生活支援講習新教本のビジョン

１

　

健康管理（セルフケア）を促進し、健康寿命の延伸を

　

図り、地域包括ケアシステムの実現に貢献する÷

２

　

加齢に伴う心身の変化を踏まえ、支えが必要な人の

　

状態に合わせた支援ができるよう、必要な知識と技

． 術を伝えていく。

３

　

地域共生社会の実現に向けて、地域の支援活動に

　

必要な知識と技術を学ぶ。

９

　　　　　　　　　　　　　　　　　

十 艶慾じ熟

　　　　　

一 般普 及 講習

　　　　　

（支援員養成講習）

〔第轟杢毒諸＆〕薯務爾繋駕酪激碁糟

〔第２章駿纂］ 響き蟹兼瀧桑き璽薯

［第繋駕さ〕聖霊欝這盈鰯蛋落盤妻

〔第４琴 趨ける糟 鷺 調 漣霧繕いくために・必

１１



１５

２０２４／２／２２

講習所要時間の目安（学科１４０分・実技３５分）

１

　

健やかな高齢期を迎えるために
（１）健康寿命とは（２）健康寿命をのばすために

　　　　　　　　

学科１０分
（３）生活習慣病とは

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

学科１０分

（４）フレイルとは

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

学科３０分

実技

　

指輪っかテスト５分

　

体操

　

２０分

２

　

高齢期に起こりやすい病気や事故の予防
（１）からだの変化（２）こころの変化

　　　　　　　　　　　　　　

学科１５分

（３）健康管理

　　　　　

学科５分

　　

実技

　

体温・脈拍測定、手洗い

　

５分
（４）高齢期に起こり”（５）高齢期の病気（６）病気とのつきあい方

　

学科３０分
（７）高齢期に起こりやすい事故の予防と対応

　　　　　　　　

学科

　

２０分
実技 異物除去

　

５分
（８）今後の人生に備えて（人生会議）

　　　　　　　　　　　

学科

　

２０分

十一禦嘘趣

　　　

新教本の主な改訂内容

はじめに
・簡潔にまとめた。

第１章

　

赤十字健康生活支援講習について
・健康生活支援講習とは、講習の目的を章立てにし

　

高齢化の現状をこの章に記載。

講習所要時間の目安

　

学科 １５分

１３

＋駆愛懐纂

第２章 高齢期の健康と安全
・健康寿命を延ばし、健やかな老年期を迎えられる

　

ように、生活習慣病やフレイルの予防について、実

　

技を交えて説明する。

・高齢期に起こりやすい病気や事故の予防として、

　

加齢に伴うからだやこころの変化、健康管理、病気

　

の予防と対策、事故の予防と対応を説明する。

　

※応急手当は異物除去と１１９番通報のみ、あとは

　　

救急法受講を促す。

１４

＋馳蝕鷲

第３章

　

自立した生活を続けるために

　

・まずは、自分の筋力や体力に注意を図り、それに

　

合わせて、自宅の環境や福祉用具を含めた生活

　

道具を工夫して、暮らしやすい環境を整える大切さ

　

を説明する。

　

・支援をしてもらいたいときには、何を、どう支援して

　

ほしいのか、具体的に考えられるよう促す。

　

そのためにも、早めに地域包括支援センターなど

　

に相談し、自分の状況を知っておいてもらうことが

　

重要であることを伝える。

１６



１８

２０２４／２／２２

講習所要時間の目安 １８０分
１
十

　

ク
ー

自立した生活をめざして

自らからだを動かす
実技

　

６０分（床立ち上がり１０分、．杖・歩行車体験 １０分、
安全点検 １０分、車椅子への移乗・移動

　

３０分）

実技

　

５分（食べやすい姿勢のところで飲み物体験）

実技 １０分（骨盤底筋体操、ポータブルトイレ・ケア用品紹介）

実技

　

２５分（ホットタオル １０分、衣服の着脱 １５分）

学科

　

２０分

学科

　　

５分

学科

　

２０分

学科

　

２０分

学科

　

１５分

講習所要時間の目安

１

　

地域包括ケアシステムから

地域共生社会へ

　　　　

学科

　

２０分

２ 支援活動にあたって

実技

　

６０分 レクリエーション １０分

３

　

認知症の人を地域で支える
やさしいまちづくりをめざして

　

． 学科

　

６０分

学科 ２０分

リラクゼーション ２０分

ハンドケア ３０分

実技 １０分（コグニサイズ）

２０

＋Ｅ纏に懲

第４章 地域における支援活動
・地域住民の参加・協力による支え合いの力が大切

　

であることを伝える。

・どのような支援活動があるのか、支援活動にあたっ

　

ての知識や技術を伝える。

・認知症の人や家族が、住み慣れた地域でいつまで

　

も安心して暮らしていくために、認知症に対して自

　

分ごととして考えられる機会とする。

１９

十雛鮎籾

・自らからだを動かす大切さを伝える。
補助が必要な場合には、介護福祉用具などを適切
に利用できるよう、知識や技術を持っておくことが

大切であることを説明する。

・自立した生活を続けるためには、食事・排池・清潔

などが、自分の意志どおりにできていることが大切

であることを説明し、そのための環境の整え方や配

慮などを伝える。

１７


