
おなかま飯
高齢者の社会的孤立に一石を投じ

近隣地域との交流により地域活性に繋げる
新・コミュニティ
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いしはら地区

● 高知県土佐町にある山に囲まれた地域

● 過疎化・高齢化が進み現在人口は約330人

● いしはらでは第1世代と呼ばれる、
60代から80代の住民が積極的に
地域活動に参加。

● 第1世代はSNSやYouTubeも
活用している。

一般には地域活性を担う若者の必要性がさけばれているが、

高齢者こそ地域活性のカギとなる人材なのでは!?
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一方で…高齢者の社会的孤立

● 単身高齢者の増加

● 単身高齢者は「友人との付き合いがない」人が最も多い

内匠功 著　
「単身高齢者の増加と社会的孤立の回避 」より

内閣府
高齢者の社会的孤立と地域社会 
～「孤立」から「つながり」、そして「支え合い」へ～  より 3



一方で…高齢者の社会的孤立

● 高齢者全体では8割の人が生きがいを感じているが、
友人がいない人では 4割にとどまる。

内閣府　高齢者の社会的孤立と地域社会 
～「孤立」から「つながり」、そして「支え合い」へ～  より

友人関係が生きがいに
大きな影響を及ぼす！
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課題背景

高齢化

● 日本全体で進行

● 高知県は日本全体の10年先を示す、
高齢化先進地域といわれている

➔ 高齢者の増加により、

　高齢者の社会的孤立が顕在化

高知県は日本全体と比べて、

65歳以上の割合が高い！

日本 高知県

GD Freak!
ホームページより

人口ピラミッドより
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コミュニティ参加の現状

 コミュニティに参加意欲はあるが参加していない高齢者28%

 高齢者の約4人に1人は参加意欲はあるもののコミュニティに入れずにいる

平成 25 年度 高齢者の社会参加の実態とニーズを踏まえた社会参加促進策の開発と
社会参加効果の実証に関する調査研究事業 報告書より

6



原因①　交通手段

● いしはらを通るバスは1日2本。車がないと交通手段が確保できない。
● 不参加理由「身体的理由」「行く便がない」が上位

2018年　いしはら地区住民アンケート　n=145）より 7



原因②　既存の人間関係

● 既に出来上がっているコミュニティに入ることに

躊躇してしまう。（住民に対するヒアリングより）

● 人口規模の小さな地区であり、住民同士が顔見知りだからこそ、人間関係を

気にして踏み込みにくいと感じている人が多い。
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解決の糸口は

人間関係を気にせずに

気軽に参加できるコミュニティづくり
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そこで考えたのが…"おなかま飯"

おなじかまの飯を食べて、お仲間（おなかま）に！

近隣地域に住む人とごはんを食べながら交流
例えば…
いしはら地区の住民が本山町の食事会場へ行き、本山町の住民と一緒にごはんを食べる。

逆に本山町住民がいしはら地区にごはんを食べに来る時は、いしはら住民が食事や会場の準備をする。

（使用イメージ）



なぜごはん？

● 高知県は飲食業が強みだから

● いしはらのごはんがとってもおいしいから！
○ 各地域に自慢できるおいしいごはんがあるはず！

宿泊・飲食サービス業が

企業数 第２位

全産業の全体像より
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なぜ近隣地域と交流？

● 既に多くの人と顔見知りである自分の地域から飛び出して、

隣の地区に住む住民と繋がることで、

凝り固まった人間関係の形成を防止する。

● 近隣地域も同様の課題を抱えている
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近隣地域が抱える同様の課題

● いしはらのある土佐町と、その隣にある本山町はいずれも人口減少、

高齢化、高齢者の社会的孤立といった課題を抱えている。

土佐町 本山町

人口ピラミッドより 人口の自然増減ー合計特殊出生率と人口推移
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交通弱者に対して

● 家から食事会場までの送迎を行う

● 送迎の際、会場となる地区の住民がバスガイドとなり、
その地区の見どころを紹介する。

いしはら本山町

（例）

いしはら住民

本山町
住民
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地域活性につなげる仕組み

● 食事会場の地域に住む住民は、近隣地域から来た住民に対して

自分が住む地区の魅力をアピール(イベント、観光地、郷土料理の紹介など)

魅力をアピールすることにより期待される効果
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高齢者が地域活性の人材として輝くために

人手を必要とする地域の活動とマッチング

● 自分が住む地域で行われるイベント運営に興味を持った住民が、

簡単に運営の手伝いに関われるよう「おなかま飯」が繋ぐ。

人手必要！！

イベント運営者
運営参加
希望

お
な
か
ま
飯
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初めての人にはハードルが高い？

段階的にコミュニティ参加の密度を高める

● はじめはごはんを食べるだけ。

↓
● 自分の地区の魅力をアピール、食事や会場を準備する

↓
● 興味を持った地域の活動に参加
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まとめ

● ターゲット
○ 地域のコミュニティに参加意欲があるもののそれに参加できず、孤独を感じている高齢者

● 何を
○ 高齢者が地域活性の人材として輝く新たなコミュニティ

● どうやって
○ 近隣地域住民との交流

○ 送迎時のバスガイド

○ 地元アピール

○ 地域イベントとのマッチング

○ 段階的な参加

今回はいしはらとその周辺地域をモデルにしたが、

高知県全体の過疎地域に
活用できるアイデア。
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チームメンバー

古川智捺（ふるかわ ちな）
● 高知大学医学科1年
● いしはら地区に初めて行ったとき、おいしいごはんと

地域を思う住民の熱い気持ちに胸を打たれた。

山口彩 （やまぐち あや）
● 高知大学地域協働学部2年
● いしはらをフィールドに活動して早1年。この1年で
　　いしはらの食の虜になった。食の観点からいしはらを
　　盛り上げたいという思いが強くある。
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高齢者が地域活性の主人公となる仕組みを!
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