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避難所生活

座位姿勢が
多い

身体活動量の低下血管を圧迫

血流量の低下

１人あたりの
スペースが狭い

移動は周囲の
迷惑になる？

身体機能の低下

エコノミークラス症候群や
生活習慣病のリスク増大

日常生活活動性
（ADL）の低下

要支援・要介護のリスク増大

避難所生活が高齢者の身体に及ぼす悪影響

災害による避難所生活は、プライバシーのない狭い
空間、食事や衣類の配給、トイレや風呂の共同利用な
ど平時とはあまりにも異なる環境での生活となります。
避難所であるが故に少しでも他人の迷惑にならな

いよう行動することが増え、「自分のスペースから動か
ない」「やることがないのでじっと座っている」「避難して
いるので遊びや運動などもってのほか」など不活動に
なりやすくなります。
高齢者はこの傾向が強いようです。不活動が続くと

ADL（Activity Daily Living 日常生活活動性：日常生活
を自分自身の力で過ごすための能力）が低下し、避難
所生活中の疾病発症リスク増大や、場合によっては避
難所生活をきっかけに要支援・要介護状態になること
もあり得ます。（右図参照）
各避難所では身体を動かすことを呼びかけているも

のの、なかなか身体を動かす場や環境が整わないの
が現状です。そこで本事業では不活動に陥りやすい高
齢者を対象に、ADL（日常生活活動性）を維持するため
の運動プログラムを提供し、避難所生活中の身体活動
能力の低下を防ぎ、避難所生活終了後に速やかに日
常生活に戻れるように支援することを目的としました。

支援の背景と目的

対 象 あづま総合体育館に避難している高齢者
日 程 平成２３年６月１日〜７月１７日

（週２回、述べ１３回）
場 所 あづま総合体育館１Ｆ多目的スペース
指導員 健康運動指導士

（一般社団法人ふくしまスポーツプロモーション所属）

形 態 自由に参加
プログラム（１回45分程度）
ストレッチング、脳活性化手運動、身体ほぐし体操
軽度の筋力トレーニング運動（下肢中心）

方法

子ども達もいっしょに！ 参加した健康運動指導士述べ６２名

参加者数

※全員福島大学体育系の卒業生

みんなで手首のストレッチ！ 足首を回しましょう！ 肩を大きく動かして！ 大腿部の筋力トレーニング


