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 支えあいのある
地域づくりガイドブック 

参加の S・支援の S・相談の S 
 

歩いて行ける範囲に３つの S がある地域 

なぜ今「支えあい」 
が必要なのかを知り、 

地域みんなの力で
「支える」・「支えられる」・

「おたがいさま」の地域を

作って行きましょう！ 
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支えあい活動 

手引き 
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は じ め に 

～ イメージしてみましょう ～ 

あなたは 10年後 

誰とどんな生活をしてい
ますか？ 

風邪をひいて寝込み、3日雨戸を閉めたままの時、 

 気にかけてくれる近所のつながりはありますか？ 

災害があり避難勧告がでました。一緒に避難所に行

こうと声を掛け合えるつながりはありますか？ 

「支える」・「支えられる」・「おたがいさま」の地域 

 

支えあいのある地域を一緒に作っていきましょう！ 

https://www.google.com/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.wanpug.com%2Fillust%2Fillust4618.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.wanpug.com%2Fillust277.html&tbnid=Ht6cmoLpGbkYFM&vet=12ahUKEwiKiv2puI_oAhWXBaYKHQ74BHIQMyg8egUIARCCAQ..i&docid=mnm36D04ByAWiM&w=387&h=244&q=%E9%9D%92%E3%81%84%E9%B3%A5%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&ved=2ahUKEwiKiv2puI_oAhWXBaYKHQ74BHIQMyg8egUIARCCAQ








なぜ支えあいが必要？ 

【四街道市の現状】  

 
【高齢化の進行と担い手不足】  
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（千人）

令和7年：第7期四街道市高齢者保健福祉計画及び介護保険事業の予測値より

前期高齢者 後期高齢者 要介護認定者数
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      みんなで支えあいについて考える 
 

「“支えあいのある地域を作る”って誰が作るの？」「必要性は分かるけど、どうしたら良

いの？」という声を聴くことがあります。 

支えあいは、歩いて行ける範囲の地域で考え、活動を始めることが大切です。年を重ねる

と誰でも「重いものを持って長い距離を歩くことが大変」「高いところに置いた荷物が取れ

ない」など少しずつ生活に不便を感じたり、家の外に出るのがおっくうになって閉じこもり

がちになります。 

一昔前のご近所づきあいは、ちょっとした困りごとは声を掛け合って支えあったものです。

しかし現在は、お隣にどんな人が住んでいるのかわからない。「向こう三軒両隣」から「隣

は何をする人ぞ」が現実です。回覧板を回す時に挨拶する程度のお付き合い、という地域も

多いのではないでしょうか。 

これからの社会環境は超高齢化が進み、40歳から 65歳までの担い手が減少していきま

す。福祉や医療の制度や公的なサービスだけでは生活の不便さや寂しさは解消できません。 

 

 

 

「そこに住むみんなで」が大切！ 

 

地域に支えあいを広げるには、地域のリーダーや区・自治会長さんだけが頑張っても広が

るものではありません。若い世代からお年寄りまで、そこに住むみんながこれからの社会環

境を理解することや、これからの自分の生活のために、どんな地域に住みたいのか、そんな

住みたい地域をどのように作っていこうかと話し合い、活動につなげていくことが大切です。 
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 市内にはすでに様々な活動を始めた地域があります。そこには活動につながるまでの共通

のステップがあります。目的は、支えあいのある地域を作ること。自分の住むこの地域には

３つの S の何があると良いのか？具体的に何から考えて行こうか？とおしゃべり会を繰り

返しています。 

 

ステップ１ 

 

社会環境 

ステップ４ 

 

活動へ 

ステップ３ 

 

地域の 

これから 

ステップ 2 

 

地域の現状 

これからの社会環境と支えあいの必要性を知る機会を作る 

・ 出来るだけ沢山の地域の人たちに声をかける 

・ 沢山の団体や集いの方々に聞いてもらう機会を作る 

自分の地域にはどんなつながりや支えあいが必要か、そこに

住むみんなで話し合い、どんな活動から開始すれば良いのか

を決める 

その活動を具体的に実現する方法を話し合い動いてみよう 

・ 誰と誰に協力してもらおうか？ 

・ スポンサーになってくれる人や企業はないかな？ 

・ 自分が協力できることは何だろう 

自分の将来の困りごと、自分の住む地域の特徴や良いとこ

ろ、あったらいいな（ものやこと） 

・ 参加してくれた人が自分の思いを自由に語れる場を作

る 

支えあい活動の手引き 

ステップ１・２は沢山の地域住民

を巻き込んで丁寧におしゃべり会

を繰り返し開催します。理解者・

仲間を増やすチャンスです！ 
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支えあいの事例集  

作成：令和 2年 4月 

 

 

 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

有志が動き 

自治会組織となった 

支えあい 「いきいき暮らし実行委員会」 

 さちが丘 2丁目自治会 

さちが丘 2丁目データ 

・中学校区：北中 

・人口：599人 

・世帯数：274  

・65歳以上：272人 

・75歳以上：158人 

・高齢化率：45.4％ 

・自治会加入率：９８％ 

（2019/４/１四街道市社協調べ） 

 

スタート 

    従来は自治会内でプライベートなサークル活動が行

われているだけで、健康を増進する核となる組織が

なかったため、将来に向けて安心して暮らしていく

ための組織が必要と、国と市の動きに呼応し、同じ

意識を持った有志が動いた。 

経過 

  〇 平成 29年 6月に有志が「設立趣意書」を作成し、発

起人 7名（民生委員、福祉協力員、住民有志）が自治会に

「いきいき暮らし実行委員会」の自治会組織編入を

依頼。自治会規約改正案が総会にて承認され平成

30年 4月、自治会組織となる。 

      ≪参考：さちが丘 2丁目自治会規約抜粋≫ 

   本自治会に会員の介護予防や認知症予防等による健康寿命の

増進並びに暮らしの相互扶助を立案、実施する委員会を置く。 

  （１）委員長は自治会長が兼務し、委員会を統括する 

  （２）副委員長は委員の中から選出し、委員長を補佐する 

  〇 同年 5月には、公募の 6名が加わり、計 13名の組

織となり、生活支援コーディネーターより支えあいの

研修を受ける。 

〇 10月には「週いち貯筋体操」を試行し、サロン名称

を「幸にサロン」に決定。平成 30年 2月より週いち

貯筋体操をスタート。終了後に「はっきりことばコー

ラス」「脳トレ」などの健康体操を毎週交互に行い、

月 1回は茶話会を実施。現在、笑顔と笑い声が絶え

ない明るく楽しいサロンになっている。 

今後 

    今までは、高齢者対応だったが、子どもから大人まで

世代を越えて、更に住みよい地域へと幅を広げた活

動を検討し、広げていきたい。 

 

 

実り 

 

・自治会内に「いきいき 

暮らし実行委員会」が 

発足。 

・「困ったときのふくし保

存版」を作成し、全戸

配布を行った。 

・貯筋体操をはじめとし

た各種の健康体操と茶

話会を実現した。 

 

 

 

 

 

 

・ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スタート 

       「自分たちの住む地域は、自分たちで良くすること

を考えて動いていこう！」「多世代交流の居場所を

作ろう！」と、区長を中心にシニア会会長、有志が

発起人となりスタートした。 

経過 

  〇 年齢を重ねると助けることより、助けてもらうこと

ばかりで電球交換や庭の手入れすらできなくなる

が、集まることも≪共助≫になるのではないか。ま

た、地域にはまだまだ知らない人が沢山いる。気

軽に声がけできる地域になりたい。その先に支え

あいがあるのではないか、を発起人の中で共有。 

  〇 支えあいや見守りのある区をどのように作ったら 

      よいか。「子どもからお年寄りまでが一緒に集う居

場所を作ろう！」と自ら作成のちらしを地域に全

戸配布し呼びかけた。 

  〇 「第 1回 区民で支えあう笑顔の中央区」を開催。 

（Ｒ１/5/29）支えあいカードゲームとどんな居場所が  

     良いかを検討。 

      「第 2回 区民で支えあう笑顔の中央区」を開催。 

（Ｒ１/１２/７） 実現するための具体的なアイデアを 

検討。 （3 回目を 3/14 に予定するも新型コロ

ナウィルスのため延期中）    

今後 

  〇 次年度の、多世代交流の企画ができ、レク活動の

準備も出来た。昨今の災害より、防災を絡めない

と助け合いにならないので、避難所の必要性や自

主防災の立ち上げも行っていきたい。また、次のス

テップとして、アンケートを取り、住民の具体的な

困りごとを伺っていきたい。 

 

 

 

 

 

 

自治会から 

生まれた支えあい 
 桜ケ丘中央区 

「多世代交流の居場所づくり」 

桜ヶ丘中央区データ 

・中学校区：西中Ｂ 

・人口：1,158人 

・世帯数：490  

・65歳以上：327人 

・75歳以上：１４５人 

・高齢化率：２８.２％ 

・自治会加入率：78.0％ 

（2019/４/１四街道市社協調べ） 

実り 

 

・2回のおしゃべり会 

 を開催。打合せを丁 

 寧に行うことで協力  

 者が多数集まった。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スタート 

   平成 29年 10月の「私もできる支えあい」ワークショ

ップと 30年 6月の西中全体会への参加を契機に、

さつきヶ丘においても支えあいの仕組みづくりを行

い、これを根付かせていくことが必要との認識から自

治会の協力を得て自治会館でワークショップを開催し

た。 

経過 

 〇 さつきが丘は、昭和 50年代に分譲された戸建て住

宅団地で、さつき緑樹会は自治会の助成により平成

12年に発足。自治会との共催・協賛行事も多く、有志

によるボランティア活動も活発に行われている。（防犯

防火の夜回り、調整池の清掃、運転や買い物の手伝い、庭

木の手入れ等） 

 〇 支えあいの≪３つのＳ≫の中で、気軽に参加できる場

として自治会館を開放し、子どもから高齢者までのサ

ロンを根付かせたいと、令和元年度は試みとして 3

回の自治会館無料開放日を設けた。 

   内容は、子どもたちのためのゲームコーナーを設けた

り、緑樹会会員や自治会会員が自由に参加できる談

話室や飲食の場を提供したり、家庭菜園で収穫した野

菜の販売を行い、収益を運営資金の一部に充てたりし

た。3回目は自治会主催の秋祭りに併せて実施し、参

加者は約 200人となった。 

今後 

いろいろな課題はあっても、世代間交流の場の回数を

増やし根付かせていきたい。 

   自治会は市の助成を受けて、四街道市の最初のデマ

ンド交通の導入に取り組み、令和元年度は試行運転、 

   令和 2年度からは本格運行に取り組んでいる。 

 

 

 

 

 

 

シニア会から 

生まれた支えあい 

シニア会 さつき緑樹会 

・中学校区：西中 A 

・人口：558人 

・世帯数：233  

・65歳以上：249人 

・75歳以上：94人 

・高齢化率：44.6％ 

（2019/４/１四街道市社協調べ） 

・自治会加入率：91.3％ 

  （Ｒ２．３．３１ 現在） 

さつきヶ丘データ 

「自治会館開放で多世代の居場所づくり」 

実り 

 

・自治会との協働・協賛 

の行事。 

・防犯・防火パトロール 

・公園清掃に参加協力。 

・秋祭り行事に協賛。 

・多世代交流の場づくり 

 のため、自治会館の 

無料開放。 

・自治会主導のデマンド

交通システムに対す

る積極参加と協力。 

 

 

 

 

 

・ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 スタート 

   「超高齢化の進む旭ヶ丘が、団地の限界集落になら

ないよう、みんなで支えあう街づくりをして行こ

う！」と地域住民が支えあいを広げるミニワークシ

ョップを繰り返した。 

経過 

 〇 すでに、地域には「ひまわりサロン」があり、旭ヶ丘自

治会館には住民の集う居場所ができていたが、平

成 29年 9月より地域の住民に対して「みんなで

支えあう笑顔の街・旭ヶ丘の街づくりをみんなで進

めませんか？」というちらしを全戸配布し、ミニワー

クショップを 4回開催。その中から活動に参加して

くれる有志を募った。 

 〇 自治会、民生委員、住民の有志が集まり、「自分た

ちの街に足りないものは何だろう？」を話し合っ

た。≪3つのＳ≫の中で、とりわけ地域のたすけあ

いを基盤とする≪生活支援≫に重点を置いていく

ことを決定。≪核≫となる 5人の幹事を選出した。 

 〇 5回のミニ協議体推進会議を経て、22名のサポ

ーターが集まり、名前を「ちょこっとサポーター」と

し、各サポーター宅の門に「ちょこっと困りごとサポ

ーターの家」のプレートを掲示。寄せられた小さな

困りごとに対応している。有志は定期的に集まり、

振り返りを行っている。 

今後 

   現在、25名のサポーターを更に増やし、これを 

   核として地域支えあいの輪を「向こう三軒両隣」に

まで広げていきたいと思っている。 

 

 

 

 

 

 

有志の集まりで 

生まれた支えあい 

 

旭ヶ丘 

「支えあい推進会議 チーム旭ヶ丘」 

・中学校区：旭中 

・人口： 3,946人   

・世帯数： 1,753 

・65歳以上：1,653人 

・75歳以上：９６５人 

・高齢化率：41.9％ 

・自治会加入率：６８％ 

（2019/４/１四街道市社協調べ） 

旭ヶ丘 1～５丁目データ 

実り 

 

・有志の集まり 

「チーム旭ヶ丘」の誕生。 

・生活上の困りごと支援 

の「ちょこっとサポート」 

ネットワークの誕生。 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

有志の集まりで 

生まれた支えあい 

 

みそら 

「みそらの輪」 

みそら 1～4丁目データ 

・中学校区：旭中 

・人口： 4,415人   

・世帯数：1,883 

・65歳以上：1,926人 

・75歳以上：859人 

・高齢化率：43.6％ 

・自治会加入率：６５％ 

（2019/４/１四街道市社協調べ） 

実り 

 

・公園でのラジオ体操 

の繋がりが広まって 

いること。 

・自治会会員、非会員 

に拘らない生活支 

援「ちょこっとお願 

いみそらの輪」の活 

動がスタートした。 

 

 

 

 

 

・ 

スタート 

   みそら自治会集会場では、すでに買い物に不便を感

じている方へ、セブンイレブンや焼き立てパンの出

張販売が行われていたり、ひまわりサロンの活動を

通しての居場所もあり、「支えあい」の必要性を感じ

る人は少なかったが、話し合いを重ね、公園が沢山

ある地域性を生かし、まずは「ラジオ体操」のつなが

りを広げて行くことになった。 

経過 

 〇 平成 29年 12月に第 1回「みそらを考える会」を

開催以降、毎月有志が集まり「支えあい」について 

   熱い議論が交わされた。 

 〇 自治会加入率が６５％のため、自治会会員限定の

「支えあい」ではなく、みそらに住む住民対象のもの

であるべきと、第 13回の会議では 7月の「みそら

まつり」で有志が周知活動を行うことを決定。 

 〇 自治会役員が事務局として、全住民へのアンケート

を実施し、困りごとの内容を収集し、ルールづくりや

周知方法について話し合った。 

 〇 名称を「ちょこっとお願いみそらの輪」とし、「みそら

の輪」メンバー宅にオレンジ色のぼり旗（初期費用は自治

会で）を設置。困っている方からの相談を受けつけ、

支援できる登録ボランティアに連絡するマッチング

方法で支援活動を行っている。（現在登録ボランティア

は 22名） 

 〇 公園でのラジオ体操も広がりがあり、公園にベンチ

やテーブルがほしいとの依頼に対して、有志が手作

りしたものを設置。居場所として活用されている。 

今後 

  現在、この活動を利用する方は多くないため、認知度

向上のための宣伝を行っていこうと考えている。 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スタート 

   鷹の台は千葉市に隣接して子育て世代も多く、支え

あいの必要性を感じていない方も多いが、令和元年

夏の台風被害で長時間の停電や豪雨を経験し、日頃

から地域の支えあいの仕組みの必要性を考えた有

志が「支えあい準備委員会」を発足した。 

経過 

 〇 「ひまわりサロン」や、若いママさんたちの「おうちプ

ラス」「ちびっこハウス」「鷹の台プレーパーク」などの

活動がある中、平成 29年 12月を皮切りに「支え

あい」のワークショップを開催。6回目で、自治会役

員、民生委員、シニア会、若い世代が集まり、有志の

会を発足した。 

 〇 鷹の台 2丁目、3丁目、4丁目での進め方を検討

する中で「支えあい準備委員会」を発足させ代表を

選出。準備委員会と自治会と共同で、地域への「困り

ごとアンケート」を自治会役員の協力を得て全戸配

布し収集。更に周知と進め方、メンバーの募集を行

い、出入り自由な≪ミニ協議体≫としての活動を開

始した。  

今後 

   アンケートの回答より、今まで見えてこなかった地域

の声が見えてきた。今は元気な方が多く、支えあい

を必要としなくても、10年先、20年先を考えると

必要な活動であり、その基盤づくりを行っていきた

いと感じている。 

   また、アンケートを通じて「支える側に参加したい」と

希望する方４０名ほどから申し出があった。 

   支えあい準備委員会の活動として「支えあう仕組み

作り」「地域へのＰＲ」などを進めて行く予定。 

 

 

 

 

 

 

有志の集まりで 

生まれた支えあい 

 

鷹の台 

「地域支えあい準備委員会」 

・中学校区：旭中 

・人口：3,146人   

・世帯数：1,183 

・65歳以上：６９９人 

・75歳以上：３００人 

・高齢化率：２２．２％ 

・自治会加入率：84.5％ 

（2019/４/１四街道市社協調べ） 

鷹の台２～4丁目のデータ 

～丁目データ 

実り 

・「地域支えあい準備委 

員会」の発足。 

・「困りごとアンケート」

を実施したことで、地

域の方の要望を把握

することができ、支え

あいの必要性のＰＲに

もなった。 

・アンケートを通して、支

える側を希望する方

が多数申し出てくれ

た。 

 

 

 

・ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実り 

・栗山県営住宅の高齢化 

を心配した有志のメン 

バーが集まり、おしゃ 

べり会を開催。参加し 

た住民の中からも協 

力者が出て来た。 

有志の集まりで 

生まれた支えあい 

 

栗山県営住宅 

「多世代のおしゃべり会」 

・中学校区：北中 

・入居開始：1990年 

・3階建て、10棟 

・世帯数：１２０  

・自治会加入率：１００％ 

（2019/４/１四街道市社協調べ） 

栗山県営住宅のデータ 

～丁目データ 

スタート 

   栗山県営住宅自治会としての活動が殆どないまま

経過している中、高齢化のため、独居、買い物や病院

受診の問題などが進んでいる県営住宅に、多世代の

居場所を作ろうと、自治会役員、民生委員、地区社

協、地域の施設、包括支援センターが立ち上がった。  

経過 

 〇 築 30年、3階建て 10棟からなる県営住宅。オー

プン当初は活気があったが、現在は高齢化のため、

隣近所の交流がなく閉鎖的になっていた。これを心

配した有志が何回か、自治会長や福祉協力員、役員

と一緒に話し合い「子どもから高齢者までが集う居

場所を作ろう」を計画。 

 〇 介護予防体操を行っていた時でも、自治会に集まる

住民は少なく、どう動いたら参加者が増えるかを検

討。体を動かす簡単な体操と健康をテーマにしよう

と決定。（足指筋力測定、骨密度計測と体操） 

 〇 ちらしは手作りで全戸配布し、各棟にも掲示。 

第 1回（Ｒ１．９/14 ：20人参加）「お元気チェックとおしゃ

べり会」。第 2回（Ｒ２．２/1 ：12人参加）「ちょこっと体操

とおしゃべり会」を開催。3回目も計画中。 

 〇 まずは住民同士が顔を合わせ知り合うことを繰り

返すことで、活用されていなかった集会場がみんな

の居場所になることを目標に、定期的なおしゃべり

会を行うことで有志の意見が一致。その中から、自

然に困りごとの相談ができるのが良いとした。 

今後 

   思いを共有していた自治会長の急逝があったが、そ

の思いは、次期自治会役員に引き継がれている。住

民の認知度アップのためにＰＲ活動と地道なおしゃ

べり会の開催を行っていきたい。 

 

 

 

 

 



 

 

地域支え愛の歌 
 （オクラホマミキサーの替え歌） 

 

さあ見つけよう さあ見つけよう 四街道に ある宝物 

使える場所や やる気ある人 まわりにたくさん眠ってる 

見つけたら 気づいて みんなで出し合って 

ワークショップをしてみれば 地域でできること見えてくる 

 

さあやってみよう さあやってみよう 地域の声かけお節介 

自分にできる 小さなことが やがては誰かの役に立つ 

助けて 助けられ 支えて 支えられ 

誰かの支えになることが 自分の幸せになっていく 

 

一人より二人で 二人よりみんなで 

地域のみんなで取り組めば 

住みやすい未来が待っている 
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【生活支援コーディネーターへの連絡先】 

四街道市地域包括支援センター 

電話 043-420-6070 

E‐mail : shien-center@yotsukaido-shakyo-or.jp 

 

 四街道市では地域の支えあいを広げるために市内全域の取り組みに

ついて検討しあう「四街道市支えあい推進会議」を設置しています。 

 また、地域の支えあい活動を推進するために「生活支援コーディネ

ーター」を配置しました。 

 生活支援コーディネーターは各中学校地区ごとに、この活動を推進

している「チーム〇〇中」のメンバーと一緒に、支えあいの講話や地

域の「おしゃべり会」の内容や方法を一緒に考えたり、おしゃべり会

の進行をお手伝いさせていただきます。 

支えあいのある地域づくりを始めよう！！と考えている皆様 

まずは、生活支援コーディネーターにご連絡ください。 

 

支えあいを始めてみようと思った皆さんへ 
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