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レクリエーション現場

音楽健康福祉士実践事例

私が担当しているレクリエーションの現場は、高齢者地
域交流支援事業や老人大学校です。利用者の皆様や大
学校の研修生の皆様は、体力・気力・好奇心がともに
旺盛な方々ばかりです。日頃の対話の中でよく話題にあ
がるのが、健康寿命、認知機能、社会貢献、自己実現、
生きがいといったワードです。皆様がウェルビーイング
(well-being)を目指して前向きに過ごされていることを
とても実感しています。そのため私が行うレクリエーショ
ンでは、「体力作り」「脳への刺激」、そして「居心地の
良い場所（コミュニケーションが生まれ、笑顔が溢れ、
また来たいと思ってもらえる空間）」を提供することを重
視しています。また講座の時間は内容に応じて 60 分～
120 分（休憩含む）と幅があります。参加者が飽きず、

歌唱による記憶系イキイキと口腔ケア
プログラムの最後で、季節の歌を曲の背景を想像しなが
ら歌唱することもあります。今回は、涙ながらに姉の花
嫁姿を見送る風景が描かれた「花かげ」を選曲しました。
母音を意識した発声の大切さをお伝えすると、「声が変
わった」「いつもより顔と舌が動いてる」といった変化
を実感していただけました。また、姉妹やご自身のお嫁
入り当時を思い出し、懐かしさから涙ぐむ場面もあり、
回想効果の大きさを感じました。

かつ無理のないペースで楽しめるように意識して進行し
ています。まず最初に 528Hz の音楽で呼吸を整えな
がらの軽いストレッチから始めると空間全体が整いス
ムーズに進行できるので活用しています。
ここで、最近実践したレクリエーションを参加者の感
想とともにご紹介します。

これからの目標
今後もアクティブシニアを対象とした現場で活動する機
会が多くなると思います。健康や健幸に対する意識・価
値観が変化し続ける現代において、私自身も常にアップ
デートしていく必要があると感じています。多角的な視
点から様々なことに興味をもち、皆様の気持ちに寄り添
えるレクリエーションを提供できるように学びの深化に
努めたいと思います。

身体機能の向上と維持・認知機能への刺激と脳トレ効果
＜行進曲を使っての足踏み運動＞
行進曲（BPM＝110 ～120 程度）に合わせた足踏みは、
歩行速度が低下しがちなシニア層の速度維持を促し自然
な足の動きを誘発します。運動会等の馴染みのある選
曲で回想を促すことも目的の一つです。「双頭の鷲の旗
のもとに」・「クシコスポスト」を使用すると、イントロ
からワクワク感が蘇り自然と体が反応していました。そ
の後も「行進」や「徒競走」の思い出話に大いに盛り
上がりました。
＜手作り楽器で全身運動＞
手作りの「銭太鼓 (風 )」を使
い、懐かしの流行歌に合わせ
て身体を動かすことで楽しみ
ながら体力アップを図ります。
それぞれ思い思いのカラフルな銭太鼓 ( 風 ) で、今回は
「お祭りマンボ」に合わせて踊りました。最初は難しく
見える動きでも、音楽・リズムに乗ることで身体が反応

手作り楽器作り

スカーフ使った自己表現
し、自信の回復にも繋がるようです。「最後まで踊れて
嬉しい」、「楽しい」といった声をいただき指導側として

も大きなやりがいを感じました。
＜スカーフで気持ちのリフレッシュ＞
色とりどりのスカーフで感性と心の解放を目的
にピアノの演奏や即興のリズムに合わせ自由に
表現を楽しみました。最初は照れていた方も
徐々に自分の世界に入り込み、思わず立ち上

がって表現される姿も見られました。「気持ち良く自然に
身体を動かした」という感想の通り、視覚と聴覚の両面
から癒され、心を解放するアプローチとなっています。


