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デイサービスレクリエーションご利用者様のほとんどが昭和生まれなので 
“昭和の日” にちなんで皆様が盛り上がって頂ける “昭和” テーマの
スペシャルレクリエーションを企画
私は、施設のデイサービスセンターでレクリエーションを担当し
ているのですが、“昭和の日（4 月29 日）”が近づいてきている
中でレクリエーションに携わるスタッフからレクリエーションに
ご参加していただいている皆さんが、ほとんど昭和生まれである
ことから“昭和”をテーマにした特別レクリエーションをやれな
いだろうかという相談があり、そのプログラム作りをスタッフの
皆さんと共に行いました。

若い頃に蘇ってもらい
“とにかく楽しんで、 
盛り上がってもらう” 
ことを重視
昭和生まれの皆さんにとって“昭和
の時代”は、恋愛、仕事、結婚や子
育てなど記憶に残っている出来事も
多く、映像や歌で思い出しとにかく
楽しんでもらいたいと思いました。
そこで昔を思い出す様な、歌や映像
（回想法）、クイズなどで気分を盛り
上げ若い頃に戻ってもらい、昭和を
楽しんでいただくことを狙いました。

“昭和” テーマレクリエーション
の参加性の高さを実感。  
103才の方も大きな声で
歌い出す。
当日は、昭和の映像を使った回想法で皆さんに昭和の思い出を語ってい
ただいたり、昭和クイズなどを実施。皆さん昔の話で大いに盛り上がり
ました。更にびっくりしたのは昭和歌謡曲の歌唱。参加者の中で最年長
の 103 才の方（大正生まれ）の方が、舟木一夫の「高校三年生」のカラ
オケが流れるや否や大きな声で歌い出しました。これには皆さんもビッ
クリ。“昭和”をテーマにしたレクリエーションが、ご参加者の皆さんに
とってとても魅力的であることを実感させられました。
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“昭和”テーマのレクリエーションの模様
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“昭和”テーマの音楽レクリエーションで 大盛り上がり“昭和”テーマの音楽レクリエーションで 大盛り上がり
日頃のレクリエーションでは
“五感による脳の活性化” を意識。
“パーソナルミュージック”による「回想法」
や“音楽と運動のデュアルタスク” による
認知機能維持・改善を重視
私どものデイサービスでは毎月二回デイルームでプロ
グラムを実施。毎回 20 名程の利用者様が参加されて
います。「健康王国」を使いプログラムを組み立て、五
感を意識させる声かけを行います。また音楽療法の実
践法として内容に季節を感じる曲やその時の思い出に
残っている音楽“パーソナルミュージック”の事前に聞
き取りを行い組み込み、脳を活性化させることや身体
を動かしながら歌う、老化を防止する運動と音楽の“デュ
アルタスク”で、認知機能維持と改善を図るなど“心
音レインボートレーニング”の要素を取り入れています。

今後は、見る、聞く、動かす、笑うだけでなく、
アロマを使って嗅ぐ、 触れるを取り込んだ予防法にもチャレンジ。
“とにかく楽しみながら健康促進とQOL 向上が図れる”
プログラムづくりをめざしたい。
“心音レインボートレーニング”の趣旨に沿って参加する方にとっての健康促進と QOL の向上を目指
し、引き続き毎月二回の健康王国レクリエーションを継続。その時の参加者に合わせた内容や季節を感
じてもらえるように、身体機能、認知機能を活性化できるようなプログラムを、他の職員と一緒に考え
組み立て実施してゆきたいと考えています。「人と人、心と心が直接ふれあう」心音レインボートレー
ニングの考え方を活用し、見る、聞く、動かす、笑うだけでなく、アロマを使っての嗅ぐ、触れるも併
せて取り込んだ予防法にも取り組んでゆきたいです。また今はデイサービスを主で行っていますが今後
は他部署でも実施出来たらと思います。日々のレクリエーション活動の質や効果を高めるプログラムを
考え、参加された方々の笑顔や心が満足され、とにかく楽しんでもらえることが一番だと思っています。

“昭和歌謡”の歌唱と運動のデュアルタスク

参加者が楽しみながら最後まで
飽きることなく楽しく参加できる
プログラムを重視
プログラムでは受動型音楽療法として愛の周波数を流し、
レクが始まることを伝えたり、進行者はマイクを使い特
別感を出しながら期待の表情やリラックス効果も感じ取
ります。馴染みの童謡が流れると、日頃興味を示さない
方も手拍子をしながら歌いだしたり映像では、その時代
に入り込み会話ができました。43 分間のプログラムも歌
や映像。クイズ、体操が入ることで、飽きることなく最後ま
で参加する人がほとんどで、楽しかったなどの感想の言葉
が聞かれました。普段は何も興味の持たない方も、声を出
し手拍子しながら歌う姿が見られたり、日頃体操に消極的な
方も歌いながらの体操に体を動かすことがで
きたり、回想法では声を出し思いを口に
されたりと、このレクリエーションのす
ばらしさを感じています。

“昭和の映像”を使った回想法
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