
都島MOVE～都島で元気に暮らしつづける～

宮下寿三江（L&P)
植村耕幸さん（とよのラグビースクール）
米田智子さん（集いの場すまいるつるみ）



①実践プランの背景・課題 （応募した時のこと）

②やってみようと思ったこと・
着眼点

（チームになって考えたこと）

③事例調査・文献調査
（チームで調べてみたこと）

④現場見学・トライアル
（チームでやってみたこと）

◉本職は福祉業界35年（専門職育成、運営マネジメント等）
◉ZUMBA®、ZUMBAGOLD®インストラクター
◉ZUMBA®を中心としたダンスサークル主催（40名程度）
◉住宅型有料老人ホーム「ブランシエール都島」にて月2回
ZUMBAGOLD®を開催中

コロナ禍によるコミュニティの変化
介護を必要とする対象者の多様化

公助、共助の限界やフレイル予防の大切さを実感

「自分の経験とZUMBA®をツールとして地域包括ケアシステ
ムの一端になれないか？」と考えていた所、具体案もないま
ま「大阪ええまちプロジェクト」に出会いました・・・
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「ZUMBA®」は世界1500万人以上、180か国以上で楽しまれています♪

ラテンミュージックを中心に、世界中の様々な音楽に合わせてエクササイズす
るダンスフィットネスです インストラクターの動きをまねて体を動かす
ZUMBA®は動きを覚えなくても大丈夫！年齢、性別問わずどなたでも楽しめ
るプログラムです！

「ZUMBA®」の中でも「ZUMBA GOLD®」は、アクティブなシニアや
フィットネス初心者、心身にハンデのある方に向けたプログラムになります

®
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公助 共助 自助 互助地域包括ケアシステム





①実践プランの背景・課題
（応募した時のこと）

②やってみようと思ったこと・着眼点
（チームになって考えたこと）

③事例調査・文献調査（チームで調べてみたこと）④現場見学・トライアル
（チームでやってみたこと）

★L&P（ZUMBA®、ZUMBAGOLD®、シニアダンス部の開催）
・安定して活動を実施すること
・運営する仲間を探すこと

★「都島MOVE]（フレイル予防活動の集約）
・地域活動の仲間づくり（運動、栄養、社会参加等）

・コンテンツの見える化
・プレゼン資料作り
・社会福祉協議会が把握している活動グループについて知る
・フレイルや自立支援への働きかけ方を模索
（高齢者のダンスレッスンをされている方にアドバイスをもらう、
上野千鶴子氏、熊谷晋一朗氏の講話等）

・高齢者のダンスにおける心身への効果的な働きかけ



①実践プランの背景・課題
（応募した時のこと）

②やってみようと思ったこと・着眼
点（チームになって考えたこと）

③事例調査・文献調査
（チームで調べてみたこと）

④現場見学・トライアル（チームでやってみたこと）

★地域で活動されているコミュニティに参加（R5.10～）
集いの場すまいるつるみさん、毛馬コーポゆうゆうクラブさん
希望の居場所さん、シニア会、他

★都島区社会福祉協議会とのつながり（R5.10～）
生活支援コーディネーター：小阪さんの協力
「都島つながりいろいろ交流会」への参加

★わんだ～らぼ都島さんとの協働（R5.12～）
シニアの居場所作りを協議、開催
チラシ作り、広報、協力者の募集、場所の提供、環境整備等
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◉都島区社会福祉協議会 「ダンスでフレイル予防」（ZUMBAGOLD®）R6.1～3

◉わんだ～らぼ都島 「ダンスでフレイル予防」（ZUMBAGOLD®）R5.12～

「おやこdeダンス」（ZUMBA®）R6.2～

◉都島区老人福祉センター 「ダンスでフレイル予防(仮)」（ZUMBAGOLD®）R6.4～

★都島区内での認知度向上（どこに行っても知ってくれている人がいる、声をかけてくれる、等）
★SNSでのつながり拡大（都島区内で活動されている方のフォローや反応が増えた、等）

できたこと
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⑥今後の活動プラン（今後1～2年の活動イメージ）

⑤実践プランの再設定
（③④を経てチームで検討し直したこと・やってみたからこそ分かったこと）

都島地域では既に社会福祉協議会さんが活発に活動されていた！
L&P活動が順調（超特急）なので、無理せず進めていきましょうと。
仲間づくりについてはなかなか進まない😢つながりを大切にしていこう！

・L&Pの安定した運営継続
・「シニアダンス部」開催➔SNS発信やイベント参加
・運動、栄養、社会交流の機会を創出できる人たちとつながる
➔多様な地域住民が参加・交流できる機会をつくる

「ダンスして、ご飯食べて、しゃべって笑って、あー楽しかっ
た！」
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⑦実践編で作った広報物、ツール等

インスタグラム

miya403_l.p
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☆☆☆今後の活動案内 PR 等☆☆☆

L&Pは毎週都島区内のどこかでZUMBAGOLD®を開催しています➔日程等はSNSで！
「写真や動画撮影」「動画編集、SNS投稿」「受付等お世話係」「参加同行」等々、
自分のできることを活かしてお手伝いしてくれませんか？？？
見学も可能ですので、一度気軽にお越しくださいませ

ZUMBAGOLD®（シニアダンス）開催のご相談もお待ちしています♪
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実践リーダー

宮下寿三江

実践メンバー 植村耕幸

タイムリーなテーマでしたが、リーダーのコ
ミュ二ケーション力と実行力でどんどん進行す
るので、「少し抑えたら」と言い続けてました。

実践メンバー 米田智子

宮下さんの活動を見守ることしかできませんで
した。
どんどんと行動し、繋がり、目的に向かう宮下
さんと、冷静且つ適切なアドバイスをされる植
村さんから、沢山学ばせていただいた半年でし
た。

とても楽しく、忙しい半
年間でした☺

豊富な人生経験と知識、
活発な地域活動をされて
いるお二人の存在がとて
も心強かったです！
ただただ感謝❤❤❤


