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コグニサイズの普及活動について

秋田大学大学院医学系研究科　教授

COC＋実行委員会  若者育成部会長

中 村  順 子

　COC＋事業の第 3 の柱「ふるさと秋田の魅力形成モデルづくり」の中で展開してきた事業の中のひとつが、

認知症予防運動「コグニサイズ」の普及活動です。

　秋田県が高齢化率 1 位であり多くの健康課題がある中で、秋田に住む高齢者が元気に自分らしく暮らすた

めに必要な活動としては、高齢者の誰もが関心のある認知症予防を活用することは一つのポイントでありま

した。この、高齢者にとってマグネットのように引き付けられる「認知症予防」というキーワードを効果的

に用いることで、病気としての認知症の予防だけでなく、人と集まる、体を動かす、などによる副次的な効

果も見据えておりましたし、担当する看護学、理学療法学、作業療法学というそれぞれの専門領域の研究者

にとっては実践研究の場ともなると考えておりました。

　「コグニサイズ」というプログラムは国立長寿医療研究センターが開発したオリジナルプログラムであり、

運動と頭の体操を組み合わせること（エクササイズ＋コグニッション・認知）で認知症予防正しくは認知機

能低下の予防を目指すプログラムです。正式な指導者になるためには数日間の研修を受ける必要があります。

更に秋田大学は「コグニサイズ促進協力施設」と認定されていますが、これを取得するためには、研修修了

者が地域住民 30 名以上を対象に国立長寿医療研究センターが開発したツールを用いた認知機能検査を実践

するなど高いハードルがありました。現在まで 4 名の教員が指導者と認定されております。

　このような経過を経て、COC＋事業の中では平成 28 年度より東成瀬村、男鹿市、潟上市と協働して、希

望する住民に対して正規のプログラムを展開して参りました。そしてこの成果は当初の期待を大きく上回り

ました。すなわち認知機能の低下予防という目的のみならず、副次的な効果と期待した事柄−仲間づくり、

フレイル（高齢者の脆弱化）予防、自主的活動に伴う街づくりの一端など―に更に大きな効果があることが

わかったのです。認知機能低下予防を含む健康寿命の延伸、健康長寿社会を作るという秋田県の健康施策に

とって一つの大きなツールであることをメンバー全員が確信しました。

　現在 COC＋事業で得られた成果やノウハウを基に、全県的に展開できるオリジナルプログラムはできない

ものか、と検討中です。今後はベースを医学系研究科附属地域包括ケア・介護予防研修センターに移し、高

齢者先端医療研究センターを始め大学内の関係各機関と連携して活動を更に発展させて行きたいと考えてお

ります。

Ⅰ．ごあいさつ
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Ⅱ．事業の概要

1. 地（知）の拠点大学による地方創生推進事業（COC＋）とは

　地域のための大学として地域再生・活性化の拠点となる大学の形成に取り組んできた「地（知）の拠点整

備事業（大学 COC 事業）を発展させ、地方公共団体や企業等と協働して、学生にとって魅力ある就職先を創出・

開拓するとともに、その地域が求める人材を養成するために必要な教育カリキュラムの改革を断行する大学

の取り組みを支援することで、地方創生の中心となる「ひと」の地方への集積を目的とする事業であり、平

成 27 年度の文部科学省新規重点補助事業として 42 件が採択された。

　

2. 秋田大学をCOC＋大学（事業責任大学）とするCOC＋事業の概要

（1）事業名　

　超高齢・人口減少社会における若者の地元定着の促進と若者の育成

（2）事業の概要

　人口減少が進む秋田県において、その主な要因は、自然減に加え、高校卒業後の就職・進学や大学等の

卒業後の就職等による県外転出であり、人口問題対策として学卒者の県外流出に歯止めをかけることは、

地（知）の拠点大学として地域の活性化に貢献する高等教育機関にとっても、喫緊の課題である。このた

め、5 年間で学生の地元就職率を 10% アップさせることを目指して、事業参画している秋田大学、秋田

県立大学、秋田工業高等専門学校の 3 つの高等教育機関が、秋田県や地元経済団体等と協働し、「3 本の柱」

の取組を進める。

　第 1 の柱「6 大学連携『秋田おらほ学』の展開」は各大学の特徴に即して、ふるさと秋田についての魅

力を伝える体制を整え、地域アイデンティティーを持つ学生を育成する取組である。

　第 2 の柱「大学と地元企業群による就業支援・若者定着の促進」はジョブシャドウイングの導入などに

よるインターンシップ制度の拡充や新しいプログラムの開発、受入企業の掘り起こしやマッチング機会の

拡大を図る取組である。

　第 3 の柱「ふるさと秋田の魅力形成モデルづくり」は交流人口の拡大や助け合い社会の構築に向けたモ

デルづくりの取組である。

コグニサイズは「第３の柱」の取組の一環として展開
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Ⅲ．事業報告

１．コグニサイズ教室
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⑴ 平成28年度　東成瀬村
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平成２８年度コグニサイズ運動実施要項

１．事業内容と目的

秋田大学地（知）の拠点大学による地方創生推進事業（ＣＯＣ＋事業）第３の柱に掲げ

る「ふるさと秋田魅力形成モデルづくり」の取組で、コグニサイズ運動※の実践により健

康コミュニティづくりを目指すのもの。

２．実施市町村

東成瀬村

３．対象者

東成瀬村村民のうち、 歳から 歳未満の要介護認定を受けていない住民

４．実践期間等

（１）期 間 平成 年 月～平成 年 月 毎週木曜日（祝日・年末年始を除く）全 回

（２）時 間 ～

（３）場 所 東成瀬村保健センター

５．実践方法

本学のコグニサイズ指導者が作成するコグニサイズ運動プログラムに基づき、本学講師

又は東成瀬村保健師の立ち会い・指導により行う。

６．講師等

秋田大学医学系研究科保健学専攻及び附属地域包括ケア・介護予防研修センターの教員

① 藤田智恵（地域生活支援看護学講座／助教）／コグニサイズ指導者

② 猪股祥子（臨床看護学講座／助教）

③ 津軽谷恵（作業療法学講座／助教）

④ 久米 裕（作業療法学講座／助教）／コグニサイズ指導者

⑤ 佐藤亜希子（附属地域包括ケア・介護予防研修センター／助教）

７．事務局

地（知）の拠点推進本部ＣＯＣ＋事務局

※コグニサイズ運動

独 国立長寿医療研究センターが開発した運動と認知課題（計算、しりとりなど）を組み合わせた、認知症

予防を目的とした取組の総称を表した造語です。

英語の 認知 と 運動 を組み合わせて （コグニサイズ）と言います。
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東成瀬村民生課
電話番号：
交通手段でお困りの方はご相談ください

9月～2月までの毎週木曜日 9:30-11:30

主催：東成瀬村・秋田大学（地（知）の拠点大学による地方創生推進事業）

などでも
特集番組が
度々組まれて
いました！！

コグニサイズとは？
国立長寿医療研究センターが開発した認知

症予防プログラムです。体を使う運動課題と
頭を働かせる認知課題の２つを同時に行うこ
とで、記憶力の向上、脳内の記憶と学習能力
に関係する海馬（かいば）の委縮を食い止め、
改善へと導く可能性をもたらします。
村の保健師と秋田大学の教員が共同し、体

も頭も心も若々しく保つ秘訣をまじえながら、
皆様にやさしく伝授致します。

申し込み
電話での申し込みとなり
ます。下記電話番号まで。
締め切りは
８月 日（月）

お問い合わせ先

コグニサイズで
楽しく認知症予防
東成瀬村保健センターにて開催

対象
歳以上
歳未満の方

※要介護認定を受けて
いない方

秋田大学教員による「チームコグニサイズ」
が皆さんをお待ちしています！

参加者の皆様へ
初回は 月 日
木 ： ～です。
当日は、体力測定と
脳トレを予定してい
ます。
服装：動きやすい服装
持ち物：内履き、タオル
水分補給用の飲み物
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⑵ 平成29年度　男鹿市
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平成 年度 男鹿なまはげ分校事業「セルフケア講座」実施要項

１．共催

男鹿市，秋田大学男鹿なまはげ分校

２．事業内容

（１）内容

人口減少が進み今後さらなる高齢化の進行が予測できる男鹿市において，一般介護

予防事業の基盤とするため，地域包括ケアシステムの一環である自助・互助について

学ぶ機会とする。

具体的には，秋田大学教員によるコグニサイズを実施し，認知症予防に取り組み，

男鹿市民の健康寿命延伸につなげる。

（２）対象者

男鹿市に住所を有する概ね 歳以上の高齢者 名程度

（３）開催会場

男鹿市保健福祉センター ２階（男鹿市船川港船川字片田 ）

（４）日時

平成 年 月から平成 年 月まで（計 回）

： ～ ： （初回のみ ： ～ ： ）

※詳細は別紙参照

（５）講師

医学系研究科

保健学専攻 地域生活支援看護学講座 教授 中村 順子

助教 猪股 祥子

助教 藤田 智恵

保健学専攻 作業療法学講座 助教 久米 裕

助教 津軽谷 恵

附属地域包括ケア・介護予防研修センター

助教 佐藤 亜希子

21
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⑶ 平成30年度　潟上市
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平成 年度 潟上市コグニサイズ教室実施要項 

 
１．事業の位置づけ

高齢化率、人口減少率が将来にわたって全国で最も高い本県にとって、若者の地元定着、地元への回

帰は、教育・研究資源を地域振興に役立てる機能、若者を地域に呼び込むことや地域にとどめる機能を

もつ高等教育機関が取り組む喫緊の課題である。 
本事業は、文部科学省 地（知）の拠点大学による地方創生推進事業（以下 COC プラス事業）の第

3 の柱である「ふるさと秋田の魅力形成モデルづくり」として、COC プラス事業の若者育成部会に所属

する秋田大学医学系研究科の教員で組織したチームコグニサイズが、学生を地域に巻き込みながら、県

内市町村において健康コミュニティづくりを展開させる取り組みの一環である。 
その手段として、本事業では国立長寿医療研究センターが開発した認知症予防運動であるコグニサイ

ズを県内市町村に普及させ、自治体と協働しながら地域住民が自分らしい暮らしを人生の最期まで続け

ることができる健康管理の支援と地域づくりをめざす。 
 
２．目 的

国立長寿医療研究センターのコグニサイズ促進協力施設に認定された秋田大学が提供する認知症予

防運動プログラムであるコグニサイズを通して、参加者が認知症予防を含む健康管理を行うための知

識・技法が習得できるよう支援する。 
最終的には教室への参加を通して、自己の健康管理を振り返ることや、参加者同士の交流によって 

自分らしく楽しく暮らすための支援と地域づくりに寄与する。 
 
３．主 催

秋田大学 地（知）の拠点推進本部 
 
４．共 催

潟上市 （担当窓口：健康推進課，地域包括支援センター） 
潟上市防災・健康拠点施設の指定管理者（医療法人 正和会） 

 
５．内 容

（１）内容：秋田大学スタッフによるコグニサイズの実践を含む健康教室の展開（全 21 回） 
（２）スタッフ：中村 順子（COC+ 若者育成部会部会長兼チームコグニサイズ顧問） 

藤田 智恵（チームコグニサイズ主将） 
久米 裕（チームコグニサイズ副主将） 
猪股 祥子 
上村 佐知子 
佐藤 亜希子 
津軽谷 恵 

（３）期間：平成 30 年 10 月 10 日～平成 31 年 3 月 6 日までの毎週水曜日（1/2 除く）の 
13：00～15：00（予定） 
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（４）会場：潟上市防災・健康拠点施設 愛称：トレイクかたがみ 
（所在地：潟上市飯田川下虻川井戸沢） 

 
６．対 象

潟上市在住の 65 歳以上で特に運動制限のない市民。定員 20 名（先着順）。 
 

７．周知方法

市の広報等（8 月号）で周知し、参加者を募集する。 
 
８．実施スケジュール案（仮）

詳細は実施予定表参照のこと。

 
※コグニサイズの実践に多くの時間を割くが、適宜関連する健康講話を含めていく。なお、10/10 は

大学と潟上市の担当者の出席のもと開講式、2/27 も同様に閉講式を開催し、修了証を授与する。開講

回 実施日（案）  13:00～15:00 

1 平成 30 年 10 月 10 日（水） 
開講式 

認知機能低下の予防についての講話 
身体・認知機能測定 

2 平成 30 年 10 月 17 日 (水) 

有酸素運動についての講話 
コグニサイズ初級 

 
※15 時以降に事業報告会 

3 平成 30 年 10 月 24 日（水） コグニサイズ初級 
4 平成 30 年 10 月 31 日 (水) コグニサイズ初級 
5 平成 30 年 11 月 7 日（水） コグニサイズ初級 
6 平成 30 年 11 月 14 日 (水） コグニサイズ初級 
7 平成 30 年 11 月 21 日（水） コグニサイズ初級 
8 平成 30 年 11 月 28 日（水） コグニサイズ中級 
9 平成 30 年 12 月 5 日 (水） コグニサイズ中級 
10 平成 30 年 12 月 12 日 (水) コグニサイズ中級 
11 平成 30 年 12 月 19 日 (水） コグニサイズ中級 
12 平成 30 年 12 月 26 日 (水) コグニサイズ中級 
13 平成 31 年 1 月 9 日 (水） コグニサイズ中級 
14 平成 31 年 1 月 16 日 (水） コグニサイズ上級 
15 平成 31 年 1 月 23 日 (水） コグニサイズ上級 
16 平成 31 年 1 月 30 日 (水） コグニサイズ上級 
17 平成 31 年 2 月 6 日 (水) コグニサイズ上級 
18 平成 31 年 2 月 13 日 (水) コグニサイズ上級 
19 平成 31 年 2 月 20 日 (水) コグニサイズ上級 

20 平成 31 年 2 月 27 日 (水) 
身体・認知機能測定 

閉講式（修了証授与） 
21 平成 31 年 3 月 6 日 (水) 測定結果の解説 

32 33



（４）会場：潟上市防災・健康拠点施設 愛称：トレイクかたがみ 
（所在地：潟上市飯田川下虻川井戸沢） 

 
６．対 象

潟上市在住の 65 歳以上で特に運動制限のない市民。定員 20 名（先着順）。 
 

７．周知方法

市の広報等（8 月号）で周知し、参加者を募集する。 
 
８．実施スケジュール案（仮）

詳細は実施予定表参照のこと。

 
※コグニサイズの実践に多くの時間を割くが、適宜関連する健康講話を含めていく。なお、10/10 は

大学と潟上市の担当者の出席のもと開講式、2/27 も同様に閉講式を開催し、修了証を授与する。開講

回 実施日（案）  13:00～15:00 

1 平成 30 年 10 月 10 日（水） 
開講式 

認知機能低下の予防についての講話 
身体・認知機能測定 

2 平成 30 年 10 月 17 日 (水) 

有酸素運動についての講話 
コグニサイズ初級 

 
※15 時以降に事業報告会 

3 平成 30 年 10 月 24 日（水） コグニサイズ初級 
4 平成 30 年 10 月 31 日 (水) コグニサイズ初級 
5 平成 30 年 11 月 7 日（水） コグニサイズ初級 
6 平成 30 年 11 月 14 日 (水） コグニサイズ初級 
7 平成 30 年 11 月 21 日（水） コグニサイズ初級 
8 平成 30 年 11 月 28 日（水） コグニサイズ中級 
9 平成 30 年 12 月 5 日 (水） コグニサイズ中級 
10 平成 30 年 12 月 12 日 (水) コグニサイズ中級 
11 平成 30 年 12 月 19 日 (水） コグニサイズ中級 
12 平成 30 年 12 月 26 日 (水) コグニサイズ中級 
13 平成 31 年 1 月 9 日 (水） コグニサイズ中級 
14 平成 31 年 1 月 16 日 (水） コグニサイズ上級 
15 平成 31 年 1 月 23 日 (水） コグニサイズ上級 
16 平成 31 年 1 月 30 日 (水） コグニサイズ上級 
17 平成 31 年 2 月 6 日 (水) コグニサイズ上級 
18 平成 31 年 2 月 13 日 (水) コグニサイズ上級 
19 平成 31 年 2 月 20 日 (水) コグニサイズ上級 

20 平成 31 年 2 月 27 日 (水) 
身体・認知機能測定 

閉講式（修了証授与） 
21 平成 31 年 3 月 6 日 (水) 測定結果の解説 

式と閉講式は大学側からプレスリリースするが、教室開催の全期間を通してマスコミから取材依頼が

あった際には積極的に対応する。 
 
９．プログラム運営上の役割分担

 主な役割 具体的な活動内容 主担当者 
会場管理 ・机、椅子の点検、管理 

・運動器材（ステップ台等）の保管、管理 など 
指定管理者 
（会場設営は３者が協力） 

教室の事前準備 ・教室で使用する消耗品（名札・ファイル等）や

資料の準備 
大学 

参加者の把握 ・参加者氏名の把握 
・参加者名簿の管理 
・レクリエーション保険加入 など 

潟上市 
 

血圧測定と健康相談 ・参加者の体調確認、血圧測定、健康相談に応じ

る 
潟上市 
必要に応じて大学 

教室運営の記録・管理 ・参加者の様子、進捗状況の記録 大学（ただし３者間で情報を

共有に努める） 

運動プログラムの教授※ ・運動プログラムを指導する 大学（ただしストレッチと筋

トレは指定管理者主体） 

教室開催中の安全管理 ・転倒などの事故予防 
・体調の変化の確認 など 

３者共通 

プログラム前後の機能検査

での測定・補助 
・教室前後での検査測定の実施 
・検査の補助、記録など 

大学 
必要に応じて指定管理者 

プログラム全体の調整窓口 ・事業全体の統括および 3 者の連絡調整 
・プレス対応 など 

大学（地方創生センターおよ

び COC+事務局） 

※プログラムの教授において、半年間のうち最初の約３か月間は指導者として大学側が積極的に関わる

が、徐々に参加者（場合によっては指定管理者）が自主性をもって活動の運営ができるようにいずれ

は伴走役に回る。翌年度以降も自主組織として活動が根付くよう、参加者グループのリーダー的な役

割を担う人材を育成し、活動の継続に向けた相談に応じていく。 
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⑷ 令和元年度
3地区フォローアップ
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２．秋田大学コグニサイズ事業
中間報告会
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秋田大学コグニサイズ事業中間報告会開催要項 

 

１．目的 

 秋田大学では地（知）の拠点大学による地方創生推進事業（COC＋事業）の一環として，平成28年度から東

成瀬村と男鹿市において、両自治体との協働により認知症予防運動プログラム「コグニサイズ」の普及啓発活

動を展開するとともに、その他の自治体や団体等からの要請に応え、様々な機会を通じてコグニサイズの普及

啓発活動を実施し、多くの参加者や関係者から肯定的な評価をいただいている。 

 こうした実績を踏まえ、潟上市におけるコグニサイズ教室の実施に合わせ、コグニサイズ事業中間報告会を

開催し、コグニサイズの概要について紹介するとともに、これまでの実践例を発表することにより、より多く

の自治体や福祉関係者など認知症予防に取り組まれている関係者や県民の皆様にコグニサイズについての理解

を深めていただき、コグニサイズが全県的に広く普及することを目指す。 

 

２．主催 

  秋田大学地（知）の拠点推進本部 

 

３．共催 

  潟上市 

 

４．後援 

  秋田県 男鹿市 東成瀬村 

 

５．開催日程 

  平成30年10月17日（水）15：15～17：30 

 

６．会場 

  潟上市健康・防災拠点施設（愛称：トレイクかたがみ）多目的ホール 

 

７．対象 

  認知症予防に関係する自治体、医療福祉関係者及び一般県民 

 

８．申込方法 

  秋田大学COCプラス事務局に FAX，Mailにより申し込む 

 

９．参加費 

  無料 

 

１０．プログラム 

・15：15～ 開会あいさつ：秋田大学 理事 志立 正知 

・15：20～ コグニサイズの概要説明：秋田大学医学系研究科 助教 藤田 智恵 

・15：50～ 東成瀬村における実践事例報告 

      15：50～ 秋田大学からの報告：秋田大学医学系研究科 助教 猪股 祥子 

16：10～ 自治体からの報告：東成瀬村民生課 保健師 佐々木 文子 

16：20～ 参加者からの報告：東成瀬村 岡 光 様 

・16：30～ 男鹿市における実践事例報告 

16：30～ 秋田大学からの報告：秋田大学医学系研究科 助教 久米 裕 

16：50～ 自治体からの報告：男鹿市地域包括支援センター 保健師 一ノ関 満寿美 

17：00～ 参加者からの報告：男鹿市 安田 幸子 様 

 ・17：10～ 質疑応答 

 ・17：25～ 閉会あいさつ 秋田大学医学系研究科 教授 中村 順子 

 ・17：30～ 閉会 
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平成 年

月 日（水） ～

秋田大学地（知）の拠点推進本部ＣＯＣ＋事務局
電話：０１８－８８９－３２４６

：

日時

●コグニサイズとは？
国立長寿医療研究センターが開発した認知症予防プログラムです。体を使う運動課題と頭

を働かせる認知課題の２つを同時に行うことで、記憶力の向上、脳内の記憶と学習能力に関
係する海馬の委縮を食い止め、改善へと導く可能性をもたらします。

主催：国立大学法人秋田大学
共催：潟上市
後援：秋田県 男鹿市 東成瀬村

秋田大学
コグニサイズ事業中間報告会

プログラム

お問い合わせ先

開会挨拶 秋田大学 理事 志立正知

コグニサイズ運動の概要説明
秋田大学医学系研究科 助教 藤田 智恵

①東成瀬村における実践事例報告
秋田大学：医学系研究科 助教 猪股 祥子

自 治 体 東成瀬村民生課 保健師 佐々木 文子
参 加 者：東成瀬村 岡 光

②男鹿市における実践事例報告
秋田大学：医学系研究科 助教 久米 裕

自 治 体 男鹿市地域包括支援ｾﾝﾀｰ 保健師 一ノ関 満寿美
参 加 者 男鹿市 安田 幸子

質疑応答
閉会挨拶 秋田大学医学系研究科 教授 中村 順子

場所
潟上市防災健康拠点施設トレイクかたがみ多目的ホール

潟上市飯田川下虻川字井戸沢41番地（旧八郎潟ハイツ跡地）

平成 年度 東成瀬村

平成 年度 男鹿市

◆入場無料

事前にお申込
ください。

〈裏面〉

秋田大学では地（知）の拠点大学による地方創生推進事業（ ＋事業）の一環として、平成 年度から認知症予防運
動プログラム「コグニサイズ」の普及啓発活動を展開しています。
このたび、潟上市におけるコグニサイズ教室の実施に合わせ、コグニサイズ事業中間報告会を開催し、コグニサイズの概

要について紹介するとともに、これまでの実践例を発表することにより、より多くの自治体や福祉関係者など認知症予防に
取り組まれている関係者や県民の皆様に理解を深めていただき、コグニサイズが全県的に広く普及することを目指します。
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３．コグニサイズ講師派遣

63





№ 開催年月日 主催／講演会名 会場 派遣教員

平成29年9月～
平成30年3月
毎週月曜日

一般財団法人 秋田県総合公社 県立体育館事務所
「げんき！！健康応援教室」 秋田県立体育館 久米裕

平成30年1月12日 由利本荘市地域包括支援センター
「認知症セミナー」

由利本荘市文化交流館
カダーレ 津軽谷恵

平成30年2月1日 秋田市教育委員会生涯学習室
市民大学講座「コグニサイズで認知症予防」 中央市民サービスセンター 猪股祥子

平成30年3月9日 羽後町火曜サロン視察研修 おらほの暮らしの保健室
in秋田大学 藤田智恵

平成30年3月24日 秋田魁新報社連携事業
「健康と長生きの秘訣を知る応援フェア」 秋田拠点センターALVE 藤田智恵

平成30年3月19日～
平成30年3月20日

公益財団法人岩手県予防医学協会
コグニサイズ教室視察及び質疑

秋田県立体育館及び
おらほの暮らしの保健室
秋田大学

藤田智恵
久米裕

平成29年度　コグニサイズ講師派遣
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№ 開催年月日 派遣先／講演会名 会場 派遣教員

平成30年5月24日 秋田市新屋田尻沢地区
コグニサイズ講座 田尻町内会館 藤田智恵

平成30年5月27日
三種町希望苑
認知症予防運動プログラム
コグニサイズ実演会

希望苑デイサービスセンター 猪股祥子

平成30年5月30日 秋田市生涯学習奨励員研修会
コグニサイズ講座 イヤタカ 藤田智恵

平成30年6月30日
NSCAジャパン
東北地域ディレクターセミナー
コグニサイズ講座

秋田市民文化会館 藤田智恵
久米裕

平成30年9月11日 菊谷小路いきいき町づくりの会
コグニサイズ講座 保戸野コミニュティセンター 藤田智恵

平成30年9月22日 トレイクかたがみプレオープン
コグニサイズ講座 トレイクかたがみ 藤田智恵

猪股祥子

平成30年11月11日 八郎潟町２０区町内会
健康教室 真坂町内会館 藤田智恵

平成30年12月15日 秋田県
｢めざせ健康寿命日本一！応援フェア｣ イオンモール秋田 津軽谷恵

平成30年12月16日 秋田大学市民講座 カレッジプラザ 藤田智恵

平成30年12月20日 秋田市西部市民サービスセンター
市民講座 西部市民サービスセンター 猪股祥子

平成30年度　コグニサイズ講師派遣
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№ 開催年月日 派遣先／講演会名 会場 派遣教員

平成30年5月24日 秋田市新屋田尻沢地区
コグニサイズ講座 田尻町内会館 藤田智恵

平成30年5月27日
三種町希望苑
認知症予防運動プログラム
コグニサイズ実演会

希望苑デイサービスセンター 猪股祥子

平成30年5月30日 秋田市生涯学習奨励員研修会
コグニサイズ講座 イヤタカ 藤田智恵

平成30年6月30日
NSCAジャパン
東北地域ディレクターセミナー
コグニサイズ講座

秋田市民文化会館 藤田智恵
久米裕

平成30年9月11日 菊谷小路いきいき町づくりの会
コグニサイズ講座 保戸野コミニュティセンター 藤田智恵

平成30年9月22日 トレイクかたがみプレオープン
コグニサイズ講座 トレイクかたがみ 藤田智恵

猪股祥子

平成30年11月11日 八郎潟町２０区町内会
健康教室 真坂町内会館 藤田智恵

平成30年12月15日 秋田県
｢めざせ健康寿命日本一！応援フェア｣ イオンモール秋田 津軽谷恵

平成30年12月16日 秋田大学市民講座 カレッジプラザ 藤田智恵

平成30年12月20日 秋田市西部市民サービスセンター
市民講座 西部市民サービスセンター 猪股祥子

平成30年度　コグニサイズ講師派遣

№ 開催年月日 派遣先／講演会名 会場 派遣教員

平成31年4月17日 LL大学こぶしの会研修会 中央シルバーエリア 藤田智恵

令和元年7月4日 湯沢雄勝地区食生活改善推進協議会
第１回研修会

羽後町文化交流施設
美里音 津軽谷恵

令和元年7月9日 能代市本庁地域包括支援センター サンウッド能代 上村佐知子

令和元年7月23日 にかほ市金浦地区認知症予防講演会 金浦公民館 久米裕

令和元年7月31日 にかほ市象潟地区認知症予防講演会 象潟公民館 上村佐知子

令和元年8月8日 にかほ市仁賀保地区認知症予防講演会 にかほ市総合福祉交流センター
スマイル 藤田智恵

令和元年10月2日
シニアライフ講座
「認知症を良く知ろう！～予防と備え・
コグニサイズを身につけて～」

秋田市中央サービスセンター
センタース

中村順子
藤田智恵

令和元年10月4日 勝平小学校ＰＴＡ 勝平小学校 津軽谷恵

令和元年10月24日 能代市本庁地域包括支援センター
はつらつ教室

能代市ふれあいプラザ
サンピノ 藤田智恵

令和元年11月10日
三種町希望苑
認知症予防運動プログラム
コグニサイズ実演会

希望苑デイサービスセンター 猪股祥子

令和2年1月16日 藤里町健康教室① 藤里町総合開発センター 藤田智恵

令和2年1月16日 三種町保健センター 健康講座 三種町保健センター 藤田智恵

令和2年2月13日 勝平地区健康教室 勝平コミュニティーセンター 津軽谷恵

令和2年2月18日 能代ゆうあい教室 能代ふれあいプラザサンピノ 津軽谷恵

令和元年度　コグニサイズ講師派遣
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４．コグニサイズ指導者研修
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コグニサイズ指導者研修の概要 

対 象： 受講資格を満たす者※１ 

目 的： 認知症予防の概論・認知機能の評価（NCGG-FAT）・コグニサイズの
理論と実践・その他の認知症予防の方法についての理解と実践能力の

習得 

定 員： 30名 

研修時間： 2日間 
 10時～17時 

認 定： 受講者個人に対する認定証（筆記試験で 80 点以上の得点を取得した
者に後日送付します。試験に不合格の場合は、研修当日に配布する修

了証を次回の受験資格証として利用） 

コグニサイズ促進協力施設認定： 
コグニサイズの理論に基づく実践と評価・データ収集に至る全プロセ

スを実施する機関に対し協力施設認定証を発行 
※当該施設に指導者講習修了者（試験合格者）があり、かつ所属機関

における実践（認知機能検査を 30人以上に実施）報告による。 

認定期間： 3年間（3年ごとに認定の更新手続きがあります） 

実施日時： ホームページ上に告知します 

研修会場： ホームページ上に告知します 

受講料： 80,000円 

申し込み方法： 別紙（様式１）の申込用紙に記入の上、FAXまたはメールでお申し込
みください。 

 
※１：本研修は、実際に健康づくり、保健・介護給付関連の事業や高齢者の心身機能

向上を目的としたトレーニングプログラム等の普及に関する事業を実施している事

業者から推薦を受けた方が対象となります。原則として個人の方からのお申し込みは

お受けできません。 
介護予防（認知症予防が望ましい）に関わる事業企画や実務の経験を保証するため

の所属事業者などからの推薦書（別紙様式２）の提出が必要となります。 
 

71



コグニサイズ指導者研修カリキュラム 

1日目 

10：00〜10：10 オリエンテーション・開講式 

10：10～11 : 10 認知症予防概論 

11：20〜12：10 コグニサイズ理論と予防活動の実践 

12：10〜13：10 昼食 

13：10〜14：00 高齢者機能健診（質問紙・運動機能） 

14：10〜15：00 高齢者機能健診（認知機能） 

15：10〜17：00 リスク管理とコグニサイズ実習 

 

2日目 

10：00〜11：00 高齢者機能健診演習（認知機能） 

11：10〜12：10 高齢者機能健診演習（認知機能） 

12：10〜13：10 昼食 

13：10〜15：10 高齢者機能健診演習（認知機能） 

15：20〜16：00 復習 

16：10〜16：40 認定試験 

16：40〜17：00 修了式 
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※認定期間は3年毎に更新
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５．コグニサイズ事業に関わった
チームメンバーの所感

77





コグニサイズ事業に関わったチームメンバーの所感

＜高齢者医療先端研究センター　大田　秀隆＞

　潟上市は約 15 名の参加者であり、2 週間に 1 回、約 2 時間のコグニサイズを半年間行った。コグニサイ

ズの介入前には、認知症のリスク因子の解明であるコホート研究「オレンジレジストリ」の登録もさせてい

ただいた。毎回、こういった健康教室では男性の参加者が非常に少ないということが大きな問題点であるが、

男性の方が 1 名参加してくださった。さて、実際のコグニサイズの活動であるが、体操が始まると会場から

は笑顔や笑い声であふれ、体や頭の体操を行うことはもちろん大切であるが、それ以上にこの活動を通して

人と人がふれあい、交流する場、つまり社会参加の場所としても重要性であることが認識された。また男性

の方も最初はちょっと恥ずかしそうではあったが、回を重ねるごとにその存在感を増し、最後には女性の中

に 1 人参加していることにも全く抵抗を感じていない様子であった。半年間のコグニサイズの終了時に再度、

体力測定、認知機能検査を行ったところ、体力の増進ばかりでなく、認知機能の改善も見られており、コグ

ニサイズは認知症の予防に有効であることが示唆された。今後の課題としては、この活動をどのように参加

者を増やし、地域を巻き込みながらグループ化していくのか、またインストラクター不在でも地域の高齢者

たちで自立化し継続していけるのかが挙げられる。今後の研究の成果が待たれるところである。

＜地域生活支援看護学講座　中村　順子＞

　地（知）の拠点大学による地方創生事業（COC＋）の若者育成部会部会長として、計画立案時から関わっ

て来た。具体来な活動は主要な若手教員が担い、実際の活動参加数は多くはなかったが、各地域への訪問や

活動内容の報告から、この活動が「コグニサイズを手段とした認知症予防」の普及活動に留まらない可能性

を秘めていることに気づいてきた。地域の保健活動としてのコミュニティづくりへの参与を更に発展させ、

認知機能低下の予防だけでなくフレイル予防をはじめとする秋田県が目指す「元気にとしょる（歳をとる）・

健康寿命の延伸」と地域づくり、言うならば県民運動に発展させることが出来るという確信である。

　これは医学的見地からの認知症対策という視点だけでなく、看護やリハビリテーションの視点である「良

く生きる良く暮らすを支える」保健学 3 専攻の視点が加わりまさに包括的なアプローチになっていることに

起因していることが大きい。

　今後はコグニサイズの発展形、秋田バージョンの開発を、この良きチームによって成せるのではないかと

更に期待しているところである。
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＜地域生活支援看護学講座　猪股　祥子＞

　この事業は、地（知）の拠点大学による地方創生推進事業（COC＋）における第３の柱：ふるさと秋田魅

力形成モデルづくりの中に位置づけられていた。そのような背景もあり、地域の中での大学の役割、特に地

域が求める人材を養成することを大切にしたいと考え、学生の事業への積極的な参加を意識した。我々大学

教員が、地域に趣くことで地域の力に感化されるように、学生もまた、地域住民と直接関わり自らの力の限

界と可能性を知ることが出来たと感じている。

　人は人との関わりの中で、生き続けることができる。学生が大学で保健医療に関する知識を学ぶことは当

然のことであるが、その過程では、地域住民や専門職同士の協働があってこそリアルな学びとなる。少なく

ともこの事業に参加した学生には、それらを伝える機会となったのではないかと自負している。今後も、学

生に対する地域の期待に学生の持つ力をどう融合させていくのか、大学教員の創造性を持った活動がさらに

求められていると感じている。

＜地域生活支援看護学講座　藤田　智恵＞

　平成 27 年度の計画立案から本事業に関わり、若者育成部会メンバーである保健学専攻教員を中心とした

「チームコグニサイズ」を組織して、県内でのコグニサイズ事業を展開してきた。振り返ると反省点も多々あ

るが、参加者とスタッフが一体となって、コグニサイズ教室を運営できたこと、そして事業期間内の実施に

留まらず、東成瀬村、男鹿市、潟上市の全フィールドで参加者が自主グループを組織して現在も活動を展開

していることは、本事業の目標でもある「健康コミュニティづくり」の成果でもあると感じている。

　我々も教室運営に携わりながら、地域性や参加者の個人特性、さらにはグループのカラーにも触れること

ができ、その特性をどのように活かして「コグニサイズ」を手段として活用した健康づくりにつなげていく

かを悩み、共有し、実践していく一連の過程を体験することができ、大変貴重な実践知を得ることができた

と思う。現地の参加者、スタッフ、活動を支えて下さった事務局スタッフ一人一人に感謝を申し上げつつ、

次は本活動で得た実践知を、研究成果として発信する役割の遂行をこのチームに残された課題としたい。

＜理学療法学講座　上村　佐知子＞

　毎回現地でのコグニサイズ事業の実践は楽しかった。地域の参加者はそれぞれの課題や思い ( 自身の加齢や

地域の高齢化、人集めで連れてこられたなど ) を抱えて参加しているわけだが、一旦コグニサイズが始まれば

みんな一生懸命取り組んだ。コグニサイズでは失敗もご愛嬌である。失敗することでみんなが腹の底から笑う

ことができた。つまり、それぞれが自分の課題や思いに向き合いつつも、笑い飛ばす域に達していくのである。

参加者の方々の強く前向きな姿勢は尊敬の念に堪えない。個人的にも目標とする年齢の重ね方である。

　さらにその仲間同士がつながり、自主グループとして居場所を作っている。まさに、本事業の目的である「健

康コミュニティづくり」が展開されていると感じた。

　この事業を支えてくださった地域の関係者の皆様、本学スタッフの皆様に感謝の意を伝えたい。ありがと

うございました。
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＜作業療法学講座　津軽谷　恵＞

　この事業開始当初は、保健学専攻 3 専攻の教員で「チームコグニサイズ」を結成し県内でのコグニサイズ

の普及啓発活動を実施してきた。2018 年度からは高齢者医療先端研究センターの大田先生にも加わってい

ただき、それぞれの専門性を活かしながら「健康コミュニティづくり」という共通の目標達成に向けて事業

を展開できたと思う。推進地区の東成瀬村、男鹿市、潟上市では、人口規模や地域の環境が異なるため参加

人数の違いはあってもほぼ同じプログラムで事業を展開してきたため、身体機能面の維持向上や認知機能の

維持など一定の効果は得られた。ただ、そもそもこのような事業に自主的に参加してくる参加者は認知症予

防や介護予防についての関心や健康意識が高く比較的日常生活自立度が高い方が多いと思われるため、個々

人のプログラムに取り組むモチベーションが高くそれがグループ全体の活気や自主グループでの継続につな

がっていると思う。地域によっては、ステップ台を個人で購入して、それを持ち運ぶためのバッグを作成し

たり、コグニサイズの時間以外での交流にも発展したり、と私たちが予想もしない行動変容が引き起こされ

ていることに驚いている。また、各地域には、要介護認定を受けている方や腰痛や膝痛など痛みを抱えてい

る方、認知機能の低下が予想される方も少数ではあるが参加しており、途中で参加をやめた方もいたため、

今後は、そういう方々が事業期間中脱落することなく楽しく参加継続ができる支援が、多職種がいるこの「チー

ムコグニサイズ」で検討ができるのではないかと思う。

＜作業療法学講座　久米　裕＞

　地（知）の拠点大学による地方創生事業（COC＋）の若者育成部会の一員として、主に「健康コミュニティ

づくり」を目標に掲げた社会貢献活動をこれまで展開してきた。当事業における健康コミュニティづくりの

手段として提案されたのが、認知症予防運動プログラム「コグニサイズ」であった。東成瀬村、男鹿市、潟

上市を含む推進地区における事業を通してコグニサイズ運動が秋田県全域に浸透していき、最終的には地域

住民がコグニサイズ運動を自ら運営する力が育っていく経過を目の当たりにした。このCOC＋事業を通して、

個々のコミュニティが潜在的に持っている力を改めて認識できた。さらに、コミュニティ同士が互いに情報

共有するネットワークづくりを支援することによって、コミュニティの力はより一層高められることを実感

した。私はこれまで医療専門職（作業療法士）として治療者対患者の関係の中でリハビリテーションを実践

してきたが、今回の事業を通して地域住民参加型による新たなリハビリテーションの方法論を発見できたと

感じた。今後もコミュニティに対するフォローアップが継続されていく計画であり、より対象地区を拡大し

ながらコミュニティが持つ力を育む取組みを展開していきたい。
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＜地域包括ケア・介護予防研修センター　佐藤　亜希子＞

　COC＋のコグニサイズ事業で実際の認知症予防へ向けた活動に参加できたことはとても貴重な経験だった

と感じます。運動と同時に実施する認知課題によって、参加者の方々の認知症予防に効果があったことは、

実施していたメンバーの一人として非常にうれしく思っております。

　男鹿市、東成瀬村、潟上市での事業に参加させていただきましたが、実施する際には、地域性や参加者同

士の関係性、各参加者の身体レベルと認知レベルを考慮しながら行う必要があり、毎回悩みながら行いまし

た。しかし、初めは、課題を間違う事を躊躇してなかなか積極的にならなかった参加者の方が、回を追うご

とに積極的に笑顔で課題にチャレンジし、参加者同士でも打ち解けていくところを見て、私自身もそのグルー

プの一員としてうれしく、楽しみながら実施させていただくことができました。

　秋田は、雪の影響で冬期間の活動性の低下が懸念されますが、地域で行われているコグニサイズ教室に参

加すれることで外出の機会も得られ、他の参加者とのコミュニケーションを図る機会も増え、「居場所作り」

にもつながったと思います。グループで運動に取り組むことによって、社会的な相互作用による効果もある

と感じました。

　また、「認知症予防」を目的とした活動と言う事で、参加者の方々と認知症について語り合う機会が時々あ

りました。その中で、認知症を予防することは非常に重要ですが、それだけでなく、認知症についての正し

い知識の普及啓発も同時に重要であると改めて感じました。「認知症にだけはなりたくない」という声を多く

耳にしましたが、加齢とともに認知症のリスクは高まります。そのため、認知症の症状や、認知症やその家

族の方々への対応等を理解することによって、認知症の方やその家族の方々が過ごしやすくなり、自分や家

族が認知症になったとしても、認知症への過度な恐れを生み出ださず、慌てずに、その人らしく暮らしてい

けるのではないかと思いました。

　今後も、「認知症」に関わる活動を通して、地域の方々のお役に立つことが出来ればうれしいと考えており

ます。
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６．コグニサイズに関する
研究論文について
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コグニサイズに関する研究論文について 
研究論文 1） 
Kume, Y., T. Fujita, A. Sasaki, S. Kurosawa, A. Sato, S. Uemura, S. Inomata, T. Megumi, 
and Y. Nakamura. 2017. 'Pilot study: The application of a multicomponent exercise for 
older people in a depopulated rural area', Geriatr Gerontol Int, 17: 2639-40. 
 

要 旨 
【はじめに】 

認知症予防運動プログラム「コグニサイズ」は愛知県国立長寿医療研究センターによって
開発され、全国各地で普及されている現状である。しかしながら、これまでの実践報告は主
に都市部近郊の対象者が多く,秋田県のような少子高齢化が先進する地域に対する実践例は
ほとんどない。本研究では東成瀬村の住民を対象に、6か月間のコグニサイズプログラムを
実施し、身体機能および認知機能の維持・向上に有効であるかを検証した。 

【方法】 

対象は 65 歳以上の東成瀬村住民 10 名とし、村役場による広報によって公募された。教
室は 1回当たり 90分間で実施され、運動内容はストレッチ 10分、筋力増強訓練 15分、休
憩 5分、踏み台昇降による有酸素運動 10分、休憩 10分、コグニサイズ 30分、クールダウ
ン 10分で構成された。教室の頻度は 1回/週,介入期間は約 6か月間であった. 
また、介入前後の効果を検証するために、身体機能(握力、歩行速度、タンデム立位、Five-

repetition Sit-to-Stand test[SS-5]、Timed Up and Go test), タブレット端末認知機能評価 The 
National Center for Geriatrics and Gerontology functional assessment tool（以下、NCGG-
FAT）によって言語記憶、注意機能、実行機能、情報処理速度が測定された。分析方法とし
て対応のある t検定が適用された。なお、統計処理は SPSS21.0を用い、統計学的有意水準
は 5％未満とした。 

【結果】 

分析対象は 7名(平均年齢 68.3歳、すべて女性,平均教育年数 10.6年)であった。分析の結
果より、介入後における言語記憶の得点(p=.01)が有意に改善した。その他の指標において
有意差は認められなかった。 

【考察】 

運動プログラムを通して東成瀬村の対象者における記憶力が有意に改善された.これらの
予備的知見は有酸素運動を含む類似した先行研究の結果と一致しており、本研究による運
動プログラムは秋田県のような地域においても有用なプログラムとなる可能性が示唆され
た。しかし、本研究の対象は極めて少数であったため、今後は対象地区を拡大して再検証す
る必要がある。 
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研究論文 2） 
Kume, Y., M. Tsugaruya, S. Inomata, A. Sato, T. Fujita, and Y. Nakamura. 2019. 'Effective 
Strategy of the Multicomponent Exercise Program for Older Individuals in a 
Depopulated Rural Region', International Journal of Gerontology, 13: 183-84. 
 

要 旨 
【はじめに】 

本稿は認知症運動プログラム「コグニサイズ」の推進地区を男鹿市に移し、引き続き当該
プログラムの有効性を検証した結果を報告した。男鹿市市民に対するプログラムでは、コグ
ニサイズに関する教材を事前に配布しながら、自宅で実施できる運動プログラムを教示し
た点が東成瀬村における介入との相違点である。 

【方法】 

対象は 65 歳以上の男鹿市市民 20 名とし、男鹿市の広報によって公募された。教室は 1
回当たり 90 分間で実施され、運動内容はストレッチ 10 分、筋力増強訓練 15 分、休憩 5
分、踏み台昇降による有酸素運動 10分、休憩 10分、コグニサイズ 30分、クールダウン 10
分で構成された。教室の頻度は 2週間に１回,介入期間は約 6か月間であった。 

また、介入前後の効果を検証するために、身体機能(握力、歩行速度、タンデム立位、Five-
repetition Sit-to-Stand test[SS-5]、Timed Up and Go test), タブレット端末認知機能評価 The 
National Center for Geriatrics and Gerontology functional assessment tool（以下、NCGG-
FAT）によって言語記憶、注意機能、実行機能、情報処理速度が測定された。分析方法とし
てウィルコクソンの順位和検定が適用された。なお、統計処理は SPSS21.0を用い、統計学
的有意水準は 5％未満とした。 

【結果】 

分析対象は 12名(平均年齢 76.9歳、女性 92%,平均教育年数 10.8年)であった。分析の結
果より、介入後における歩行速度(p=.003)、SS-5所要時間(p=.003)、実行機能の得点(p=.02)
が有意に改善した。東成瀬村における介入前後の変化量を比較したところ、男鹿市における
実行機能の得点変化量 Δは、東成瀬村の結果と比べて有意に高かった。 

【考察】 

同プログラムを通して男鹿市の対象者における下肢の運動パフォーマンスおよび実行機
能が有意に改善された.東成瀬村との主な相違点は、事前に教材を配付しながら自主トレー
ニングを教示した点であった。教室における運動実践と並行して、自宅においても実施可能
な運動方法を習得することは有効な介入方法となる可能性が推察された。しかしながら、少
ない対象者数やコントロール群の未設定を含む研究限界を考慮した検証が今後望まれる。 
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研究論文 3） 
Kume, Y., T. Fujita, S. Uemura, S. Inomata, M. Tsugaruya, A. Sato, Y. Nakamura, Y. 
Itakura, and H. Ota. 2019. 'Effect of a dual-task exercise to motor and memory function 
for Japanese older individuals in depopulated rural districts: preliminary intervention 
research from 2016 to 2019', Int Psychogeriatr: 1-2. 
 

要 旨 
【はじめに】 

2018年における認知症運動プログラム「コグニサイズ」の推進地区は潟上市に移行され、
当該プログラムが実践された。本稿では 2016 年～2019 年の間に実施された東成瀬村、男
鹿市、潟上市の対象者におけるデータを集計した結果を報告した。 

【方法】 

分析対象は東成瀬村、男鹿市、潟上市において認知症予防運動プログラムを完了した 35
名（平均年齢 72.0歳、女性 94％、平均教育年数 11.4年）であった。教室は 1回当たり 90
分間で実施され、運動内容はストレッチ 10分、筋力増強訓練 15分、休憩 5分、踏み台昇
降による有酸素運動 10分、休憩 10分、コグニサイズ 30分、クールダウン 10分で構成さ
れた。教室の頻度は東成瀬村が 1回／週、男鹿市は 1回／2週、潟上市は 1回／週であり、
介入期間は約 6か月間であった。 

また、分析されたアウトカムは、3 地区における共通項目であった身体機能(握力、Five-
repetition Sit-to-Stand test[SS-5]、Timed Up and Go test), タブレット端末認知機能評価 The 
National Center for Geriatrics and Gerontology functional assessment tool（以下、NCGG-
FAT）による言語記憶、注意機能、実行機能、情報処理速度とした。分析方法は 3地区すべ
ての介入前後の効果を検討するため、ウィルコクソンの順位和検定が適用された。なお、統
計処理は SPSS21.0を用い、統計学的有意水準は 5％未満とした。 

【結果】 

分析の結果より、介入後における SS-5 所要時間(p＜.0001)、言語記憶の得点(p=.008)が
有意に改善されていた。 

【考察】 

同運動プログラムを施行した 3 地区の対象における介入効果を検証したところ、下肢の
運動パフォーマンスや言語記憶が有意に改善された。国内外で実施されているコグニサイ
ズと類似した二重課題運動プログラムに関する介入研究では、6か月間における同運動プロ
グラムによって下肢の運動パフォーマンス向上と同時に、記憶機能の改善を指摘している。
我々が 2016 年～2019 年に介入した対象においてもこの先行研究と同様の知見が認められ
た。ただ、先行研究は軽度認知障害（MCI）を対象とした研究報告であるため同等の解釈は
できないが、今後は地域に潜在する MCI 対象者等にアプローチするための方法を検討する
必要がある。 
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