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８つのカテゴリー　
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なぜ取り組みを始めたのか？

「子どもに返納しろと言われてるけど・・・」

「運転に不安はある・・・」

「運転できないと生活できないよ」

「免許更新が不安」
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 ⇒柔軟性・筋力

　⇒バランス力
　　　
　⇒反射・姿勢

 

  ⇒状況判断
　　　
　　　空間認識
　　　
　　　集中力
　　　　
　　　注意力

＜運動機能＞ ＜認知機能＞
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ドラさぽ　とは？

ドライバーサポート
        フィットネス

運転継続のために、運動を

通して認知機能と

運動機能の維持・向上を

サポートする
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協働の効果
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　・説明が解りやすかった。
　・市報に載っていたので安心して参加できました。
　・体が対応して何とか動くことが出来ました。楽しかったです。
　・市報に出して頂いたこと思い出になりました。
　・自分の体が改善することがわかった。
　・内容がよかった。
　・日常動くことがないので当日は筋肉痛でしたが良かったで
す。
　・運動方法が参考になりました。
　・体の動かし方（使っていない筋肉が解かった）
　・動作一つ一つのポイントが良くわかった。
　・宿題があること。
　

参加者の声
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１）専門性の高い講師

プロトレーナー 運転適性検査指導員
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そう だ、

特集特集 を

広 報 み と  

ド ラ イ バーサポート フ ィ ッ ト ネスの

参加者のみなさ ん

令和5（ 2023）年

8.1
No.1555

特集号



２）効果測定（体力）

立ち上がり
　テスト

長座体前屈
　テスト

モトタイル
　テスト

＜筋力＞ ＜柔軟＞ ＜反射・バランス＞
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２）効果測定（認知）
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認知テスト

＜状況判断・注意力＞



水戸市役所
第１回体力テスト

総合評価
第１回認知テスト

総合評価

初回 最終 初回 最終

C C C A
B B B A
C B B A

B A B A

A A C A
B A C B

C B B A
B ー c ー

c ー A ー

体験者：13名

講座参加者：9名
平均年齢：75歳
男性：3名　33％
女性：6名　67％

効果測定（体力）45％⤴�
測定向上者　男性2名
　　　　　　女性2名　
効果測定（認知）77％⤴�
測定向上者　男性3名
　　　　　　女性4名　
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いきいき交流センターあかしあ
第２回体力テスト

総合評価
第２回認知テスト

総合評価

初回 最終 初回 最終

C C A A

D C B A

C B B A

C C C B

A A A A

C B A A

B B A A

B A A A

A A B A
C ー A ー

C ー B ー

体験者：12名
講座参加者：11名
平均年齢　：76.4歳
男性：２名　18％
女性：９名　82％

効果測定（体力）27％⤴�
測定向上者　男性0名
　　　　　　女性3名　
効果測定（認知）36％⤴�
測定向上者　男性1名
　　　　　　女性3名　
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実際に感じた効果
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　・体が軽くなった。

　・家で少しでも動くことを心がけました。

　・家に閉じこもっていたが、しばらくぶりに計画して行動できたこと。

　・体と頭の中が動くようになった。

　・運動と認知の維持・向上を意識するようになった。

　・テレビばかり観てないで、少し体を動かさなくてはと思うようにな
った。

　・ほんの少しだけ集中力がでたような気がする。

　・ブレーキとアクセルの場所を意識するようになった。

　・左右視覚の認識運動。（首の運動）



　満足度　１００％


