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壹、摘要 

2012 年臺中市開始推動高齡友善城市計畫，其目的是要透過健康促

進達到活躍老化。臺中市因應人口老化首創倡議「預防成為被照顧者」

作為高齡健康之政策目標。臺中市高齡友善推動委員會，於 2013年初與

大阪 YMCA簽署「高齡者照護預防健康促進」共識備忘錄。這次考察目的

是透過實地訪問與觀摩，瞭解大阪 YMCA在「高齡者照護預防健康促進」

的推動情形，同時會晤計畫推動之關鍵人物，進而深化臺中與大阪的夥

伴實質友誼與合作關係。 

貳、 出國人員名單： 

序號 單位 姓名 職稱 

1 臺中市政府衛生局 黃美娜 局長 

2 臺中市政府衛生局 蔡淑鳳 副局長 

參、 目的： 

一、瞭解日本大阪高齡照護預防健康促進計畫。 

二、深化臺中市高齡友善城市推動委員會與大阪 YMCA雙邊合作夥

伴關係。 

肆、 過程： 

為預防臺中高齡市民不要臥床、不要失能，臺中市政府

高齡友善推動委員會於今(102)年 1 月 29 日邀請日本大阪

YMCA 及臺中市 YMCA 於市府簽署「高齡者照護預防健康促進

計畫」共同宣言。這項合作計畫是由日本大阪 YMCA提供教學技術

經驗、臺中 YMCA進行實務推動工作，臺中市政府扮演政策支持與倡

議角色，三方共同合作推動「高齡者照護預防健康促進計畫」，培

育師資人才，使其成為高齡友善傳播種子，協助推動照護預防的理

念與健康促進活動，引領臺中市高齡市民追求「減少失能、延緩失

智、延長健康餘命」之高齡友善城市目標。本計畫透過培訓樂齡傳

播幸福種子及照護預防推動協助員，使其能深入臺中市各社區、家

庭，推廣照護預防理念及健康促進活動，讓臺中市高齡市民活出健

康、享受生命，以實踐「友善樂齡、幸福臺中」之高齡友善城市願
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景。本次透過國際交流，訪問推展高齡者照護預防健康促進工作長

達 20多年之日本大阪 YMCA，並交流其老人健康促進之推動經驗。 

 

一、 日本大阪 YMCA簡介： 

大阪 YMCA自 1882年創立，其宗旨為貫徹推展與人相關的

活動，目前已有 130年歷史，其是最資深的日本公益法人團體

之一。大阪 YMCA 服務的對象從嬰幼兒到成人，課程活動範圍

包括野外教育、體育、健康教育、幼兒教育、國際交流、職能

教育、語言教育、升學教育、社會福利及社區服務等等。大阪

YMCA在日本大阪府內有 36個據點，提供各式各樣的公益活動。 

從兒童到高齡者，大阪 YMCA 對於各個不同世代間的交流

給予幫忙和援助，以實現能共同生存的永續社會。目前大阪

YMCA為了回應社區的需求，在培育兒童、打造健康、活化高齡

者方面，與志工一起在社區中工作。大阪 YMCA 是以學習聖經

中所揭示耶穌基督的愛與奉獻的生活方式，與世界的 YMCA 運

動互相結合，希望實現人類共同生存的社會，作為該組織存在

的目標。 

大阪 YMCA的主要工作包括： 

（一） 致力培養義工精神、互相合作，以形成一個光明溫暖的

地區  社會。 

（二） 為了能夠發現每個世代人們其相遇與生存的意義，推展

社會關心的學習活動。 

（三） 與家庭、地區、社會一起培育對於未來有強大建構力的

孩子們。 

（四） 培養對生命的尊重，倡導對大自然的共存。 

（五） 結合世上每一個人的力量，來解決環境、人權、貧困的

課題，並以能維持一個和平且公正的世界為努力的目

標。 

二、 高齡照護預防健康促進計畫： 

因應日本急速的高齡化，大阪 YMCA 為支援高齡者的健康

維持，使其過著自立生活，與大阪府健康福祉部高齡照護室合

作，開發與推展照護預防事業。其內涵重點為： 

（一） 促進高齡者相互或與其他年代的社會性關連。 

（二） 透過整體性健康運動方案，援助高齡者自立生活的維

持。 
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（三） 提供高齡者有意義的方案及培育賦能志願服務者成為

領導角色。 

大阪 YMCA接受日本大阪市政府委託在日本大阪府

內的 36個據點，推展高齡者照護預防相關健康促進活

動、研習會、指導者培訓、檢定和認證，參加的市民累

計共有 4萬多名。現今每年約有 5千多名的市民來參加

大阪 YMCA所推展的高齡者照護預防相關活動。 

■ 日本照護預防指導者協會工作簡介： 

1、推廣高齡者照護預防觀念 

2、研發高齡者照護預防健康促進活動及指導者手冊 

3、舉辦高齡者照護預防相關之講習、研修和研究會 

4、培育、檢定和認證高齡者照護預防健康促進指導者 

 

在社區發展照護預防之「照護預防指導員」培訓課程綱要如表： 

 課程內容 

第 1次 

・新學員說明 

・學習理論「為何預防失能很重要?」 

・設定計步器 

・設定個人的目標值 

第 2次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・實施本課程內容時所需注意的事項以及需留意的安全 

・伸展操   

・測量效果Ⅰ（測量體力・製作個人記錄表） 

第 3次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論②「有關身體功能的退化」 

・預防跌倒訓練① 

＜基礎課程：暖身（從預防失能的角度看活動・靜態伸展操）・

有氧運動・肌力訓練 

 降溫（靜態伸展操）＞ 

「大腿四頭筋訓練」 

第 4次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論③「肌肉 白肌、紅肌」 

・伸展操 

・從訓練角度來瞭解/確認肌肉群 

・預防跌倒訓練② 「腸腰肌訓練」 

第 5次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論④「骨格」 

・預防跌倒訓練③ 「臀中肌訓練」 
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第 6次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論⑤「步行」 

・預防跌倒訓練④ 

第 7次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論⑥「為了及早發現失智症所需注意的訊號」 

・預防跌倒訓練⑤ 

第 8次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論⑦「口部體操」 

・預防跌倒訓練⑥ 

第 9次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論⑧「認識伙伴」 

・預防跌倒訓練⑦ 

第 10次 

・測量生理指數/確認身體狀況 

・學習理論（復習） 

・測量效果Ⅱ（完成個人記錄表） 

・回顧個人目標值的成果 

三、 訪問人物簡介： 

這次考察，我們拜會了大阪「高齡者照護預防健康促進」

團隊中關鍵的重要推手，簡介如下： 

■ 西嶋 善親－大阪市福址局局長，統籌管理局內五部門，對

高齡議題相當重視，與日本大阪 YMCA密切合作，曾任都市

部高齡化對策檢討會委員。 

■ 末岡 祥弘－公益財團法人大阪 YMCA代表理事，理事長致力

於高齡者的自立支援與生活意義的創造，也是現任學校法人

大阪 YMCA理事長、學校法人(幼)大阪 YMCA學院院長、社會

福址法人大阪 YMCA常務理事。 

■ 石原 福造－公益財團法人大阪 YMCA 執行理事、大阪 YMCA

學院理事長，曾任大阪市生氣勃勃高齡中心館長、奈良縣生

氣勃勃推廣委員會委員長、奈良縣活躍高齡者委員會委員，

更為「東大阪市滾球協會」創立者，2005 年與大阪府地區

福祉推廣財團一同創立「日本照護預防指導者協會」，並同

時創立「高齡者休閒研究會」，以副會長之職指導後進。 

■ 重信 直人－財團法人大阪 YMCA 社會福祉事業本部本部

長、日本照護預防指導者協會秘書長，於財團法人大阪 YMCA

就職後，從事以青少年和成人為對象之社會教育工作，之後

派任新加坡三年從事新加坡國民和僑居日本人的社區工

作，回到日本後主要是擔任以中高齡者為對象的社會教育工
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作，同時間並致力於跌倒預防的訓練研究。2005 年和大阪

府社區福利推動財團、大學，以及醫療相關人員一起共同創

設培養照護預防人材為目的的日本照護預防指導者協會。現

任工作是從事 YMCA中高齡者終身學習事務的推動，以及擔

任大阪府、市鎮中高齡者政策的設計和推動。 

■ 大塚 由実－大阪 YMCA中高齡事業推廣室室長，擁有日本照

護預防指導員、社會福利士及照護支援專門員資格，曾任特

別照護養護之家生活諮商員、居家照護支援事業所照護支援

專門員、地區支援中心主任。 

■ 繁延 千春－大阪 YMCA中高齡事業推廣室職員、日本照護預

防指導者協會主任、照護預防指導員，在預防跌倒訓練、有

氧運動、伸展運動…等運動指導約有 20年經驗，擁有公益

財團法人健康運動指導士、日本瑜珈普及協會瑜珈指導員、

FTP 皮拉提斯指導員資格，曾任大阪府老人大學保健體育

科、大阪 YMCA國際專門學校、大阪 YMCA社會體育專門學校

兼任講師。 

四、 訪問計畫內容摘要： 

（一） 照護預防的定義： 

盡量預防(延緩)高齡者需要照護的狀態，即是高齡

者已處於需要照護的狀態，也要盡量預防病情惡化或減

輕被照護的程度。照護預防的觀念是營造高齡者盡可能

有辦法持續在社區自主生活。 

照護預防的目的：照護預防不只是改變高齡者營養

狀態等單一因素而已，是透過身心機能的改善或環境調

整，能提升高齡者的生活機能（活動程度）及參加意願

（角色程度）；支援致力於每個人的生存意義或自我實

現，希望能提升生活的品質，伴隨盡量延長健康壽命，

而創造開心的長壽社會是照護預防的目標；其是以提升

找到個人的生命意義以及能夠幫助自我實現的生活品質

為努力的目標。 
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（二） 失能的惡性循環與照護預防措施： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（三） 創造健康的良好循環 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（四） 高齡化的主要因素： 

死亡率的降低與平均壽命的延長 

1、生活環境的改善 

2、飲食生活品質改善 

3、營養的改善 

4、醫療技術的進步 

（五） 高齡者生活的新反思： 

－ 健康且有活力的生活 

－ 從「可活多少」到「想活得健康且活的更好」，有生

活意義 

－ 高齡者本身在社會的角色拓展，社會參與（新的社會

人際關係發展）增加 

（六） 價值觀的改變： 
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從社會福祉（受照顧）→ 福祉社會（新的社會關係發展） 

（七） 活動的人生：透過學習、相互支持及在大自然的環境中

活動，遊戲力的學習是重要的。 

（八） 從高齡者的角度出發： 

「為高齡者的高齡者」：體會老化經驗，促進老人提出想

法和年輕人共同來思考解決。 

（九） 推展社區健康促進關鍵原則： 

培養照護預防的志工指導員→在社區活躍的照護預防指

導→增加有活力的高齡者→高齡者感到自身的生存意

義；創造不讓高齡者孤單的機構：照護預防是開心的→

發覺如果運動的話身體會改變；邀約朋友或獨居的高齡

者→能成立不讓高齡者孤單的社區組織。 

（十） 高齡活力社區的模式原則 
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伍、 心得： 

日本大阪 YMCA、臺中市 YMCA 與臺中市府共同簽署「高齡者照

護預防健康促進計畫」，這項合作計畫是由日本大阪 YMCA提供教學

技術經驗、臺中 YMCA進行實務推動工作，市府則以政策支持與倡議

角色，促進「高齡者照護預防健康促進計畫」之理念與行動可以實

踐。 

市長說：「每個人都會老，但老要有尊嚴」，隨著高齡化社會

的到來，臺中市政府繼啟動「高齡友善城市」計畫後，再對於老後

準備提出創新思維，以「預防成為被照顧者」為前瞻規劃，以「活

躍老化與健康促進」為理念核心，開發出「樂齡行動導航」平臺，

鼓勵市民利用平臺，大家一起動起來，一起實踐「友善樂齡．幸福

臺中」夢想。 

大臺中衛生團隊，就是活力(給您)健康又快樂，市民可以活得

長、活得好！在這合作計畫下，我們已首創「樂齡運動趣」，研發

有趣又有效的健康促進活動，以「四輪傳動活躍老化：運動、腦動、

口動、互動」，教大家如何預防失能、避免跌倒、延緩失智、降低

口腔退化、營養不良及人際孤立等危險因子，預防陷入「失能」循

環；老後有一「要」，一「不要」，不要成為被照顧者，老年人生

要一樣充滿元氣。 

臺灣跟日本是全世界高齡化速度最快的兩個國家，日本在 20幾

年前就針對高齡失能預防問題做了相關研究，目的是要讓高齡者不

要成為年輕人的負擔，不但能活出健康，還能享受生命。日本大阪

YMCA總幹事末岡祥弘表示，過去人們追求平均壽命的延長，但平均

壽命的延長還是需要人照顧，這並不是理想的生活方式，他指出日

本目前健康壽命約為 83 歲，希望延長為 88 歲，且要讓「需要照顧

的年數」縮短，這才是日本所要追求的目標。 

活用大阪 YMCA的經驗與知識，來推展預防照護是件非常意義深

遠的事，夠過合作計畫，未來，我們將帶領高齡者積極社會參與，

形塑臺中處處有「樂齡活力社區」。從這次臺中與大阪的相遇，我
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們很感動日本 YMCA透過「相互扶持」，追求大同世界的理念與行動。

我們相信，「思考自己能為他人做什麼且付諸實踐」，是件重要而

且有意義的事。 

陸、 建議： 

一、 參考日本大阪高齡預防照護健康促進計畫，進行本土化研

議，並於臺中市推廣。 

二、 爭取經費及資源，強化臺中大阪實質交流之合作計畫。 

柒、 附件： 

一、日本大阪 YMCA來函邀請臺中市政府衛生局至日本參訪 

二、臺中市政府衛生局向大阪 YMCA之致謝函 

三、臺中市政府衛生局向大阪市福址局之致謝函 

四、日本大阪參訪照片記錄 
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附件一：日本大阪 YMCA來函邀請臺中市政府衛生局至日本參訪 
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附件二：臺中市政府衛生局向大阪 YMCA之致謝函 
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附件三：臺中市政府衛生局向大阪市福址局之致謝函 
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日本大阪參訪照片記錄 

附件四：日本大阪參訪照片記錄 

 

 
照片地點：大阪市政府、大阪 YMCA 

照片人物：中市衛生局黃美娜局長、大阪 YMCA末岡祥弘代表

理事、中市衛生局蔡淑鳳副局長、大阪 YMCA石原

福造執行理事、臺中 YMCA楊錫峰副總幹事、大阪

YMCA推廣室大塚由實室長。 


