
長期化するコロナ禍における
バランスのとれた食事と
セルフケアのサポート

Thailand / タイ
氏名　Malee Prakornkaew　マーリー（9 期）

所属団体　バーン・サバイ・ヘルス・センター

公益財団法人 日本社会福祉弘済会　助成

　コロナ禍で新型コロナウイルス感染者の健康不安が広がるなか、健康について考え
たり、免疫力を高めるための方法を学習する機会の提供を、オンラインと対面型の
ワークショップを通じて行いました。

所属組織の概要
　病気を抱える人に対するヘルスケア
サービスの提供を行っています。また、
病気予防に対する知識向上のため、身体
機能の保持や健康的な食事、ヨガや太極
拳などの心身をリフレッシュさせる運動
等を行い、心と体の健康保持のための支
援を行っています。

事業の目的
　新型コロナウイルスに感染した人や濃厚接触者が、健康的な食についての知識や理解を深
め、それらを日常生活に応用することを目的としています。また、得られた知識によって、
コロナ禍後の状況に対応できるようにすることを目的としています。

Bann Sabai had worked together with Volunteers for Development Association (VDA) to organize 
online training. Strengthening the elderly to cope with the COVID-19 situation Empowering 
Elderly in 2020.

Knowledge dissemination in various forms and channels

Sharing knowledge in social media by 
using LINE APP that was popular in 
Thailand.

Written health articles in Make a self-massage manual guide
a Buddhist study journal.

Workshop Training on Topic “Food as Medicine

「薬としての食」をテーマにしたワークショップ研修を開催
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活動地域
オンラインで実施したため、タイ全域を対象としま
した。

対象者
　所属組織であるバーン・サバイ・ヘルス・センター
の LINE公式アカウントや、マーリー（修了生）の
Facebookなどを通してセンターと直接つながりのあ
る人、センターのスタッフなどとこれまでつながりの
あった人たちを対象としました。

首都
バンコク

活動地：タイ全域
（オンライン）

プラットフォーム
対象者人数

直接つながりのある人 間接的につながっている人
1. LINE 公式アカウント 225 0

2. その他の LINE グループ
 （18グループ） 234 760

3. Facebook 3,445 0
合　計 3,904 760

事業の成果
オンライン講座の実施や動画の作成により、参加者は免疫力向上に効果のある食品の選び

方や、適切な呼吸法、深呼吸の仕方などを学ぶことができました。
　参加者は学んだ呼吸法を自宅でも続け、
家族にもその方法を伝えています。また、
トレーニングに参加した地域ボランティア
は、新型コロナウイルスに感染したことの
ある高齢者たちに、自分で健康づくりに取
り組めるよう呼吸法を伝えており、活動の
広がりを見せています。

タ
イ



実施内容
2022年 5月 1日　
　事業立案のためのミーティング、チーム
ワークづくり、準備

2022 年 5月 20日　
　広告宣伝開始

2022 年 6月 15日～ 9月 30日　
　健康についての理解を深めるためのオンラ
インプログラムを実施しました。
・免疫力を強化するためのプログラム
・�健康的な食事、年齢や季節に合わせた食
事、機能性食品、プロバイオティクス食品
等に関するプログラム

ワークショップ実施
　ビデオ付きのマニュアルを作成してワーク
ショップを実施しました。
・肺の力を強める体操（2分 57秒）
・こんぶ茶をつくる（2分 14秒）
ワークショップ①　2022年 7月 24日
「簡単にできる、きちんとした呼吸法」（呼吸
の力を強める肺の運動）�
　デュアン・プラティープ財団と協力して、
ワークショップを開催しました。財団のス
タッフ、幼稚園教諭、コミュニティ・ヘル
ス・ボランティア、地域住民、コミュニティ
の委員会のメンバー等、31名が参加しました。
ワークショップ②　2022年 8月 15日
「お料理簡単、きちんと食べよう」
　こんぶ茶やケフィア等に詳しい特別講師を招き、講義やこんぶ茶づくりの実習を行いま
した。参加者 12名（オンライン 4名、対面 8名）

2022 年 6月 10日、7月 10日、8月 10日、9月 10日　
オンライン・チームでの月例ミーティング

こんぶ茶をつくりました

呼吸法を学んでいます
タ
イ



Malee Prakornkaew　マーリー（9 期）

今後の展望
　本助成プロジェクトは終了しましたが、オンラインやソーシャル・メディアを通じて健康情
報を提供することで、自己学習型のヘルスケアをサポートすることの重要性を認識しました。
　将来的には、より高齢者に焦点を当てていきたいと考えています。なぜなら、タイは数年
後には超高齢化社会に突入するからです。何らかの障害を誘発したり、生活の質を低下させ
たり、健康被害を生むことのないよう、私たちは彼らの免疫力を高めることに焦点を当て、
免疫力の強化や転倒防止のための知識を得たいと考えています。

収支報告

項　目 金額（円） 内　訳
全社協からの助成金 300,304  
自己資金 18,925
その他（寄付金） 16,936
参加費 9,125
合　計 345,290

＜収入＞

＜支出＞

注）タイバーツ（THB）で提出された報告をもとに日本円に換算して表記
　　換算レート：1 タイバーツ≒ 3.65 円〔送金時（2022 年 3 月 25 日）の為替レート〕

項　目 金額（円） 内　訳

チームワークづくり、準備 62,780
コーディネーター手当
ミーティング経費
ボランティア交通費
コーディネート費

オンライン学習物品 62,050 オンライン・アプリ月額費　等

オンラインプログラム
（健康に関する知識） 58,400

メディア制作手当
ボランティア交通費
コーディネート費

オンライン・ワークショップ
2 回 71,540

謝礼
会議室賃料
ミーティング経費
ボランティア交通費

オンライン・チーム月例会議 30,660 
ミーティング経費
ボランティア交通費
コーディネート費

全社協への報告準備 　59,860

メディア制作費
翻訳代
ミーティング経費
ボランティア交通費
コーディネート費

合　計 345,290

事業の様子を動画にしましたので、ぜひご覧ください。
https://youtu.be/w6SpcqqVytk
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