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要約 現在は IT が普及した情報社会であるが，高齢者にとり郵便は馴染み深く利用しやすい通信方法の一つである．郵便を

使った情報提供は，加齢や病気，一人暮らしによる社会交流が減少や自ら交流を遮断する「閉じこもり」高齢者に対して「生き

がい」となる情報になる可能性がある．本研究は高齢者を対象にして，月に一回，12 ヶ月間に手紙付き情報誌「お達者通信」の

双方向の郵便によるコミュニケーションの活性化を図った．その結果，高齢者からの返信の状況などから高齢者が返事を書くこ

とが生活リハビリテーションとなり，定期的な情報の提供が社会的にまた家族間の交流を深め高齢者の認知症予防ための健康

管理に貢献できることが示唆された． 
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1. はじめに 

近年，わが国における少子高齢化の進行は家族形態や

労働環境において，社会構造に大きな変化をもたらしてい

る．このような状況の中で IT による情報の収集は効果的で

あるが，IT の利用が困難な高齢者はその恩恵を充分に受

けられていない．2005 年の内閣府の調査 1）によると，高齢

者が日常の生活情報を得ている情報源の第 1 位は役所の

広報誌である．IT が普及した情報社会であっても，高齢者

に郵便は馴染みが深く利用しやすい通信方法である．郵

便を使った情報提供は，加齢や病気，一人暮らしによる社

会交流の減少や自ら交流を遮断する「閉じこもり」高齢者に

対して「生きがい」となる情報になる可能性がある．高齢者

にとって身近な郵便というアナログの手法が高齢者のメン

タルケアと介護予防に貢献できるツールになると予測され

る．一方，高齢者と介護者の世代格差は教育や生活習慣，

趣味，デジタル化などの取り巻く環境の相違から，介護者

が高齢者の行動が深く理解出来ない場合も少なくない．高

齢者介護や支援には高齢者の理解を深めることが重要で

ある．しかしながら，高齢者と介護者の対面交流では言葉

のすれ違いや時間不足で双方の思いが伝わらないことも

ある．「高齢者を取り巻くコミュニケーション環境」を改善し

ていくためには，互いに十分な気持ちを伝え，交流を深め

る環境を作ることが必要である．そこで，本研究では郵便

を用いた双方向のコミュニケーションが高齢者のメンタル

ケアと認知症予防に活用できるかどうか調査することを目

的とする． 

 

2. 対象と方法 

対象者は高齢者介護施設の職員に案内して交流者を募

集し，その後，交流者の家族や介護サービス利用者である

高齢者を募集した．高齢者と交流者の 2 人を一組として 50

組を対象とした(表 1)．調査期間：平成 20 年 8 月～21 年 7

月の 1 年間，調査内容：「お達者通信」は高齢者の介護予

防に関する情報を季節やテーマにあわせて，高齢者が読

み易いように作成した．交流者は個別にコメントを記入した

「お達者通信」を高齢者に往信する．それに対して，高齢

者は同封の返信葉書を返信する．交流者が受けた返信を

本研究者が回収する（資料1）．毎月1 回の頻度で 12 回の
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郵便通信を行い，調査開始時と 4 ヶ月後，12 ヶ月後に交流

者に，高齢者には 12 ヶ月後にアンケート調査を行った． 

 

Table 1 Characteristics of participants 

 

 

3. 倫理的配慮 

対象者には研究の目的や方法に対する有用性と安全性

について十分な説明をした．また，調査で得られた結果は

研究目的以外には使用せず，途中であっても調査協力を

辞退できること告げ，同意が得られた場合には署名を得て

行った．本研究は関西医科大学「研究倫理委員会」(関医

倫第 0702 号)の承認を受けて行った． 

 

4. 結果 

4･1  対象者の特徴 

調査開始直後の高齢者の参加は55名であったが，調査

期間中に2名が死亡し，3名が体調不良のため通信を中断

した．最終的に高齢者，交流者共に 50 組の対象者がお達

者通信を通じて交流を行った．高齢者の認知症の診断の

有無について交流者に行ったアンケート調査の結果，「認

知症と診断されている」1 名，「認知症と診断されていない」

48 名，「わからない」1 名が回答した．抑鬱傾向についての

質問では抑鬱症状があると 5 名が回答した．表 1 に，対象

者の特徴を示した．高齢者の平均年齢は 78.0±6.9 歳で，

自立は 30 名の 60％で，要支援 1.2 が 8 名，要介護 1 が 7

名，要介護 2 が 5 名であった．住居は 46 名が在宅での生

活をしており，残り 4 名が特別養護老人ホームや老人保健

施設などの施設入居者であった．一方，交流者の平均年

齢は 48.1±9.5 歳で，交流者との関係は 60％が家族や親

戚関係で，40％が友人や知人，施設入居者と介護職員な

どの関係であった．高齢者と交流者共に92％，96％と女性

の対象者が多かった． 

 

4･2  通信状況と返信から得られた情報 

1 年間 12 回の通信を行った結果，660 通の配送に対し

て返信数は 512 通，回収率 76％であった．高齢者が毎月

の返信葉書には投函者を回答する欄があり，本人よる投函

は 417 通 83％，本人以外の投函が 85 通，17％であり，本

人自身が投函しているケースが多かった．（表 2）． 

 

Table 2 Number of correspondence and those who mailed 

letters 

通信数 660 100% 

返信数 502 76% 

本人投函 417 83% 

代理投函 85 17% 

 

 

Figure 1 Number of replies and number of those who mailed 

letters each month 

 

図 1 には月別返信数と投函者の数を示した．「お達者通

信」には，介護予防情報を掲載し毎月のテーマごとのアン

ケート調査を行った（表 3）．その結果，夏期の「水分補給

の重要性について知っていたか？」という質問に対し 98％

が知っていると回答し，お達者通信を読んで水分補給に

ついて，今後，気をつけるなどと肯定的な回答が 89％を示

した．「耳のケア」，「歯のケア」ではそれぞれのケアの方法

は知らなかったが，本通信の情報を参考にするという肯定

的な回答が半数以上を占めた．他にも，「目のケア」，「睡

眠の状況」，「笑い」，「転倒予防」，「近所づきあい」「栄養

の状況」，「緊急準備」などのテーマに沿った質問から，高

齢者の生活状況が把握することができた． 

 

 

総数 50 50
性 男性 8 16% 2 4%

女性 42 84% 48 96%
平均年齢 (歳)±SD
介護度 自立 30 60%

要支援１ 5 10%
要支援２ 3 6%
要介護１ 7 14%
要介護２ 5 10%

居住場所 在宅 46 92%
施設 4 8%

交流者との 家族・親戚 30 60%
　　　関係 友人・知人 20 40%

高齢者（人数） 交流者（人数）

78.0±6.9 48.1±9.5



三宅眞理ほか：介護予防情報誌の活用 

 

- 10 - 

月 （返信数） テーマ 質問

8月（47） 水分補給 水分補給が大切なことを知っていましたか？ ①知っていた 96 ②知らなかった 2 ③わからない 2

お達者通信を読んで水分補給についてどの

ように思いましたか？

①水分補給に気を

つけようと思う
89

②水分補給はしな

くても良い
2 ③わからない 9

9月（45） 耳のケア 耳そうじをしていますか？ ①毎日している 11
②週に１回してい

る
24

③月に１・２回して

いる
60 ④ していなかった 4

お達者通信を読んで耳そうじについて参考に

なりましたか？

①正しい耳そうじの

仕方を知っていた
44 ②知らなかった 49 ③わからない 7 0

10月(37) 歯のケア 自分の歯は、何本残っていますか？ ①20本以上 59 ②10本程度 27 ③3本以下 24

「お達者通信」を読んで歯の健康について、

どのように思いましたか？

①定期的に歯の健

診を受けようと思

う。

46
②歯の磨き方を見

直してみようと思

う。

51 ③わからない 3

11月(40) 目のケア 本や新聞をよく読まれますか？ ①毎日読む 70 ②時々読む 23 ③あまり読まない 13

「お達者通信」目の健康状態についてお答え

ください

①めがねをかける

と、よく見える。
65

②めがねをかけな

くて も 、よ く み え

る。

25
③めがねをかけて

も、よく見えない。
10

12月(38) 読む・書く
お達者通信を読むことについてどのように思

われていますか？
①大変楽しみ 37 ②楽しみ 55 ③どちらでもない 11 ④つまらない 0 ⑤大変つまらない 0

返事のはがきを書くことについてどのように

思いますか？
①大変楽しみ 18 ②楽しみ 61 ③どちらでもない 8 ④負担に思う 8 ⑤大変負担に思う 5

1月(40) 睡眠時間 ぐっすり、良く、眠れていますか？ ①大変良く眠れる　 10 ②良く眠れる 28 ③ふつう 45 ④良く眠れない 15 ⑤眠れない 8

お昼寝の時間（夜に寝ている時以外）は合

計で何時間ぐらいですか？
①30分くらいまで 23 ②1～2時間ぐらい 10 ③2～3時間ぐらい 3 ④3時間以上 3 ⑤昼寝はしない 63

2月(33) 血圧
脳梗塞（のうこうそく）の予防のために水分

補給していますか？
①よくしている　　 36 ②している 39 ③ふつう 21

④あまりしていな

い
0 ⑤特にしていない 0

脳梗塞（のうこうそく）の予防のために血圧に

注意していますか？
①よく注意している 36 ②注意している 33 ③ふつう 15

④あまり注意して

いない
6

⑤特に注意してい

ない
9

3月(37) 「笑い」 日ごろよく「笑い」ますか？ ①たいへんよく笑う　 8 ②よく笑う 41 ③ふつう 46 ④あまり笑わない 5
⑤まったく笑わな

い
3

「笑いに勝る良薬なし」を読んで笑顔を生活

に取り入れようと思いましたか？
①大変よく思った　　 65 　②少し思った 19

　③これまでと同

じ
11 ④思わなかった 3

　⑤まったく思わ

ない
3

4月(41) 転倒
過去1年間の間に何回ぐらい転んだことがあ

りましたか？
①　0回　 61 ②　1回 10 ③　２回 12 ③　３回 0 ④　４回 0 ⑤　５回以上 2

「転ばないための住まい」の工夫の ①～⑥

を実践している。または、実践しようと思う番

号を記入してください

①床に物置かない　 20 ②部屋の整理 34
③絨毯,マットのめ

くれ防止
10

④スイッチを分か

りやすく
12 ⑤足元の照明 2 ⑥すべり予防 22

5月(39) 近所付合い
ふだん，近所の人とどの程度のつきあいをし

ていていますか？
①大変親しくしている28 ②親しくしている 36

③あいさつをする

程度
38

④付き合いはほと

んどしていない
0

⑤顔も名前も知ら

ない
0

ふだん、親しくしている友人・仲間はいます

か？
①１０人以上　　 15

②５人～１０人ま

で
38

③１人～５人くら

い
28

④おもに家族・親

族
10

⑤おもに介護ス

タッフ
8

6月(37) 栄養 食事で栄養を取れていますか？ ①充分とれている　　11 ②　良くとれている 22 ③普通 62
④不足していると

感じる
3 ⑤不足している 3

 栄養補助食品を飲んでいますか？（ビタミ

ン・カルシウム剤など）
①飲んでいない　　　 46

②１種類飲んでい

る
35 ③２種類 5 ④３種類　　　　　　　 8 ⑤４種類以上 5

7月(36) 緊急準備 緊急連絡先を家に貼っていますか？ ①貼っている　 50
②これから貼ろう

と思う
28 ③貼らない 25 ④わからない 3 0

緊急連絡先を持ち歩いていますか？ ①身につけている　　89
②財布やかばん

に入れている
11

③これから持ち歩

こうと思う
0 ④持ち歩かない 0 ⑤わからない 0

回答   %

Table 3 Monthly investigation of elderly people’s lifestyle 

related issues 

 

 

4･3  介入後の評価 

アンケート調査を行った結果，交流者，高齢者とも 4 か

月後と 12 ヵ月後では継続時期が長くなるほど交流の機会

の増加が認められた(図 2)． 

Figure 2 Frequency of correspondence 

 

次に，高齢者が健康に関する情報はどんな手段で手に

入れているかについて複数回答で調査した結果，テレビ

による情報が最も多く，次に新聞，知人との対話，雑誌，地

域の情報誌などの順で情報を収集している（図 3）． 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 3 Source of health related information elderly 

people collected (multiple-response) 

 

かかりつけの医師や知人からの情報が高齢者にとって，

安心できる情報となっていた．図 4 に「お達者通信」を通じ

た効果の有無について調査した結果を示した．高齢者の

ほとんどが，効果があると回答していた．交流者に，「お達

者通信」が高齢者にとってどのような効果を示したかにつ

いて調査した（図5）．その結果，交流者は高齢者の精神の

健康状態の把握ができると答えたものが最も多く，次に身

体の健康状態の把握，絵手紙の趣味の開発，創作意欲の

向上，生活の活性化，孫や家族との交流などに効果的で

有ったことが明らかになった．また，脳梗塞後のリハビリテ

ーションに文字に活用されていた．高齢者からの返信は，

絵手紙，作詞，リハビリの様子が記されおりその中の一部

を資料 2 に添付した． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 4 Feedback about effectiveness from the 

readers receiving “Otassha Tsushin (Communication for 
Well-being)” 
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Figure 5 Positively affected contents for elderly people in 

“Otassha Tsushin (Communication for Well-being)” 

 

「お達者通信」の交流で気分が良くなることが有ったと答

えた高齢者は97％，交流者は60％であった．（図6）．最後

に，高齢者に対する情報誌について調査した結果を，高

齢者自身に健康に関する情報誌が必要かどうか尋ねたと

ころ，66％が必要と答えた．交流者も高齢者に対する一般

的な健康情報（無料）の提供が必要と半数以上が回答した．

（図 7） 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
Figure 6 Rate of recipients who state the effectiveness of 

“Otassha Tsushin (Communication for Well-being)” 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Figure 7 Needs for health related information 

5. 考察 

5･1  郵便を活用した社会的孤立予防支援プログラム 

わが国の総人口は 2005 年以降長期にわたって減少が

続く．そして，世帯主が 75 歳以上の「単独世帯」は，2005

年の 197 万世帯から 2030 年の 429 万世帯まで 2.18 倍に

なる 2）．このような高齢者が孤立する環境においては，高

齢者の支援にはさまざまな取り組みが重要である．本研究

は高齢者のメンタルケアを目的として，郵便を用いた双方

向の通信がどのような効果を示すか 12 ヶ月間にわたり調

査した．調査期間中に 2 名が死亡し，3 名が体調不良のた

め通信を中断した．今回の参加者である高齢者の平均年

齢は78.0±6.9歳であり，高齢者には12ヶ月間の間に病気

や死亡などの大きな健康の変化がみられ，本研究の郵便

を使った交流は高齢者の健康状態を把握する遠隔支援と

して有用であった． わが国の急速な高齢化は 2000 年度

の要介護認定者の数は 218 万人2008 年度455 万人となり，

介護保険に係る総費用は，3.6 兆円から 7.2 兆円とおよそ 2

倍の伸びとなっている 3）．このような，高齢化に伴う介護費

用や介護労働の増大に対応するためには介護予防が軽

減策とされている．厚生労働省は介護予防を進めていくた

めに 6 つの強化すべき設定をしており，「閉じこもり」はそ

の一つになっている．高齢者の「閉じこもり」は，①生活の

行動範囲，②外出頻度，③交流状況，④移動能力などか

ら要介護リスクとしてのさまざまなタイプが存在すると平井

ら 4）は報告している．また，大都市居住高齢者の社会活動

に関する要因にいて，大都市地域では農村部と比較して

地域住民との繋がりが希薄であることが予測され，退職後

の地域における仲間作りの推進や地域の世話役などのキ

ーパーソンの育成，本人の関心を地域に向ける努力など

が必要であると岡本ら 5）は報告している．本研究の対象者

は通信による交流が可能であったため，「閉じこもり」を予

防できる交流者の存在が交流活動に繋がったと予測され

る．さらに，斉藤ら 6）は，子どもに呼び寄せられる高齢転居

者を対象に，ネットワーク作りと地域に関する情報の活用を

目的とした閉じこもりを予防する支援プログラムを実施した．

その結果，参加者の満足度や評価が高く日中独居頻度と

介護保険外のサービスの認知度に改善が見られた．本研

究も高齢者と交流者が離れた世帯の家族や，介護サービ

スの利用者であったことから，定期的な郵便による遠隔の

支援と地域のネットワーク情報などを共有することでより，

効果的な社会的孤立予防プログラムになると考えられる．

大森は 7）前期高齢女性の近隣他者との交流関係と健康関

連 QOL との間には，社会的関係が身体精神的な健康状

態の認識を高める明らかな直接的関係は認められず，加

齢による不可逆的変化を自覚している前期高齢女性にと

って近隣他者との関係は現状を共有し，積極的に今を生き
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ることを助けている可能性をあげている．一方，本研究の

結果，月に一度の共通の情報提供と手紙による交流で交

流者，高齢者とも 4 か月後と 12 ヵ月後では継続時期が長く

なるほど交流の機会の増加が認められた．したがって，近

隣他者の現実的な助けとは別に精神的な支援を受けられ

る家族のような存在が高齢者の精神的支援に効果があるこ

とが示唆された． 

5･2  郵便による交流と認知症予防 

郵便物の投函は，自宅の近隣の郵便ポストにまで出か

ける行為となる．月に 1 度の投函状況は高齢者の ADL（日

常生活活動動作）能力をうかがう事ができる．本調査の結

果，高齢者自身が投函しているケースが多かった．藤田ら
8）は地域在宅高齢者の外出頻度が低いほど身体・心理・社

会的側面での健康水準が低く，外出頻度が包括的な健康

指標となることを報告している．さらに，田中ら 9）は 70 歳以

上の地域高齢者の日常の身体活動レベルが身体，心理お

よび社会的要因との関連することを示唆している．本研究

では ADL の評価は本調査では行うことが出来なかったが，

このような日常の動作が郵便の投函行為により把握するこ

とができることから，高齢期の ADL 能力の変化の情報を得

ることが示唆された．本研究では身体活動と心理および社

会的な要因と関連するかどうか例数が少なく統計処理がで

きていないため，今後は例数を増やして評価することが課

題である．お達者通信は，毎月，介護予防のテーマに沿っ

た情報の提供とアンケート調査を行った．各月のテーマで

ある「水分補給」，「耳のケア」，「歯のケア」，「目のケア」，

などは介護予防の意識化を計ることが出来た．また，「読む」

「書く」ことの楽しみ，「睡眠の状況」，「笑い」の質問から，

高齢者の精神的な状況を把握することに効果的であった．

「転倒予防」は，これまで転倒した回数，「近所づきあい」，

「栄養の状況」では，日常の生活の交流の様子や栄養など

の健康行動の取り組みが良く理解することができた．平井

ら 10）は，地域在宅高齢者の要介護認定リスク要因として，

高年齢，服薬多い，一年間の転倒暦あり，外出頻度が少な

い，家事していないなどの要介護認定のリスクの要因を明

らかにした．古谷野ら 11）は 20 歳～79 歳の男女 3,000 名を

対象にした調査において，健康志向の強化によって健康

意識・健康行動をもたらしうることを示した．谷口ら 12）は在

宅高齢者を対象とした認知症予防教室を実施して，知的活

動の増加が認知機能ならびに心理的機能の変化に寄与

することを報告し，身体活動だけでなく知的活動の賦活に

力点をおいた活動が効果的であると示唆している．本研究

もわれわれが実施した健康情報の交換は，健康志向を高

める工夫があることから，健康意識や健康行動をもたらす．

そして，交流者が個別に対応する定期的な交流が知的活

動を活性化することが考えられ，身体活動とともに知的活

動も増加できる可能性があり，認知症の予防においても活

用できることが示唆された．しかしながら，認知症予防とし

て効果があったかどうか評価するためには，認知機能検査

等による客観的評価が必要である．本研究は遠隔におけ

る介入調査であり医療機関との連携にはいたらなかったた

め認知機能検査が行えなかったが，認知症予防活動を推

進していくには医療機関との連携等の課題があげられる． 

さらに，本プログラムは 1 年間の介入調査で，参加者であ

った高齢者の 48 名が認知症と診断されていなかった．こ

のような対象者については，経年的な認知機能検査による

評価を行うことでより精度の高い研究になることが予測され

る．本研究には認知機能検査をはじめ運営資金や介入期

間に限界があったが，次にこのような研究を行うときには簡

易で信頼できる認知機能検査ツールなどを活用するなど

今後の課題としたい． 

5･3  高齢者と交流者のメンタルサポートプログラム 

アンケートの結果から，高齢者と交流者とも一般的な情

報として高齢者への健康情報の機会が少ないという回答

が得られた．健康情報について，高橋ら 13）は地域住民の

生活習慣病予防における健康行動とソーシャルサポート

の関連について調査し，壮年期の男性では精神的な支援

者，高齢の女性では運動の支援者が必要であり，健康情

報源の有無が正の関連があったことを報告している．また，

岸ら 14）は，高齢者の早期死亡ならびに身体機能に及ぼす

社会的サポートネットワークの役割について報告し，インフ

ォーマルなサポートとフォーマルなサポートの役割分担や

新たなサポート源の開拓などを目標に，観察研究による知

見を実際の地域における介護予防に実践に応用し，医療

や健康教育の実施と平行して高齢者の社会的接触を増や

すような介入研究の展開を進めている．本研究もインフォ

ーマルサポートの実践で交流者を限定した交流であった

が，「お達者通信」は，交流者が手書きで高齢者へのメッセ

ージを記入して送ることから，単なる情報誌とは異なり近況

や季節の話題で交流を深めることが出来る．また，絵手紙

や俳句などの創作活動も見られ，リハビリテーションの活

用などから，交流者たちが自分の親の知らない能力や趣

味，高齢者の未知の部分を知る機会となり，電話での会話

が弾んだなどの感謝の言葉も寄せられた．高齢者の返信

葉書の中には製作者に対する葉書や労いの言葉などの

返信が多くあった．このような郵便を活用したサポートは離

れた親の介護を危惧する介護者の気持ちを和らげ安心を

与える．高齢者と交流者，制作者の心の交流を図る．今後

は NPO の団体などの協力を得て，高齢社会の支援プログ

ラムとして発展させたい．そして，多くの高齢者とそれぞれ

の家族や友人，また，介護者と要介護者の交流を図るメン

タルケアサポートとしての評価を試みたい． 
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