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研究成果の概要（和文）：高齢者の記憶力や判断速度などの認知機能や精神的健康度が、生活介入によって向上
するかどうかを無作為比較試験を通じて短期効果と長期持続効果を検証した。音読や計算などの日常生活に必要
な能力を訓練する認知介入を5か月間行ったところ、記憶力などが向上するという長期持続効果があることが分
かった。また、より簡便に生活介入ができるようにタブレットPCを用いて自宅で実施できる処理速度トレーニン
グゲームを開発し、その効果を検証した。その結果、4週間タブレットPC上で処理速度トレーニングを実施した
群は、処理速度などの認知機能の向上だけでなく、抑うつ気分も低減する短期効果があることが分かった。

研究成果の概要（英文）：We investigated benefits of daily intervention on cognitive functions and 
mental health in the healthy older adults. We developed the long-term intervention program using 
calculation and reading and the short-term intervention program using processing speed games. After 
the calculation and reading training for 5 months, older adults showed improvements of episodic 
memory and processing speed. In addition, after playing the processing speed training game for 4 
weeks, the older adult improved cognitive functions and reduced the depressive mood.　The results 
indicated that daily intervention programs using cognitive training had short and long-term benefits
 on cognition.
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研究成果の学術的意義や社会的意義
加齢と共に私たちの記憶力などの認知機能は低下していく。加齢による認知機能の低下は、高齢者の社会生活を
困難にする要因の一つである。本研究の結果から、日常的に実施しやすい簡便な認知介入を用いた生活介入を実
施するだけで、高齢者の認知機能が向上することが明らかになった。特に、タブレットPCを用いた処理速度介入
は、自宅でも実施できることから、低コストで実施できる認知機能維持・向上プログラムとして、今後活用でき
る可能性がある。さらに、音読・計算という日常的な活動を計画的に実施することで、認知症予防につながる可
能性があることを示すことができため、社会的な意義があるといえる。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
認知機能とは、情報を見たり(知覚)、注目したり(注意)、覚えたり(記憶)、推測したり(推論)、

判断(意思決定)したりする「こころの働き」の総称である。認知機能は、私たちの日常生活や
社会生活において重要な役割を担っている。例えば、実行機能が高ければ、車を運転中のエラ
ーが少ないことや、記憶力の高さと薬の正しい服用に正の相関があることが知られている。 
しかしながら、多くの認知機能は、高齢期を迎えると低下していく。高齢者の認知機能の低下
は、車の運転などの様々な活動を困難にすることが知られている(Cahn-Weiner et al., 2000; 
Lee et al., 2005; Owsley and McGwin, 2004)。この高齢者の認知機能の低下は、日常生活にお
ける主要なリスクファクターとなる(e.g. Smith et al, 2009)。そのため、加齢が認知機能に及ぼ
すメカニズムや認知機能を向上させる要因の解明は、社会的に解決すべき要請の高い課題であ
る。 
２．研究の目的 
本研究は、認知・運動トレーニングによる認知機能と精神的健康度の向上の長期持続効果と

その個人差を調べることを目的とする。 
３．研究の方法 
 健康な高齢者を対象にランダム化比較試験を行った。高齢者には、前頭葉機能検査(FAB)や全
般的な認知機能検査(MMSE)などの心理検査を事前に実施し、認知症などに該当しないことを確
認した。本研究の内容は、東北大学医学系研究科の倫理委員会の審査を受けた後に実施した。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 研究 1と研究 2で共通する介入の流れ 
 
 
研究 1:音読・計算介入の長期効果 
 高齢者 60 名を音読計算群と無介入群にランダムに分け、5か月間の介入の前後で認知機能検
査を実施し、介入の効果を調べた。音読計算群は、下図にあるように簡単な計算と音読課題を
グループで実施した。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

認知介入の様子 
 
研究 2:処理速度介入の効果検証 
高齢者 60名を処理速度群とクイズ群にランダムに分け、4週間の介入の前後で認知機能検査

を実施し、介入の効果を調べた。処理速度群は、下図の処理速度ゲームをタブレット PCで実施
し、クイズ群は、知識を問うゲームをタブレット PCで実施した。 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

表 検査項目 

検査名 検査内容 目的等 

認知機能検査 実行機能、処理速度、エピソード記憶、作業記憶、

注意 

認知機能の変化の有無 

性格アンケート ビッグ・ファイブ性格検査 性格の測定 

生活習慣・疾患暦 睡眠時間、趣味、習慣、飲酒状況、疾患暦 生活習慣・疾患の測定 

ソーシャル・キャピタル 知り合いの数、信頼できる人の数、地域への愛着 社会的関係などの測定 

運動機能検査 筋力(上半身・下半身)・持久力・柔軟性・バランス

能力 

運動機能変化の有無 

栄養・摂取食品 1 週間に摂取した食品、摂取栄養素 栄養・摂取食品の測定 

精神的健康度 抑うつ・不安、生活の質、生活の満足度、幸福感 健康度などの変化の有

無 

 
４．研究成果 
研究 1 の成果より、音読計算群は、記憶能力や実行機能などが無介入群と比べて、向上する

ことが分かった。 本研究の成果によって、単純な音読や計算という活動をするだけでも、高
齢者の認知機能を十分に向上させる効果があることが分かった。 研究 2の成果より、処理速
度ゲームを実施すると 4週間という短期間でも認知機能を向上させることができ、さらには抑
うつ気分が減少するということが分かった。 
 上記の研究により、高齢者であっても、簡単な認知課題を実施することで、短期間で認知機
能が向上し、さらには、長期間持続することがわかった。これらの成果を応用することで、低
コストで高齢者の認知機能を維持・向上することができる認知症予防教室の開催やゲームを使
って自宅で実施できる認知症予防プログラムの開発に貢献することができる。 
 高齢者人口は、世界的に増加傾向にあり、年を重ねても健康に暮らせる社会の実現は、世界
中で関心が高い。特に非薬物的な生活介入は、医療費などのコストを抑えられる点や特別な設
備や場所を必要としないという点で導入がしやすいというメリットがある。そのため、本研究
の目指す個人に最適かされた生活介入プログラムの提案方法は、スムーズに社会実証につなが
る可能性が高い。さらに、本研究の成果は、超高齢社会における生涯学習の在り方や社会対策
に関しても、重要な示唆を与えると考えられる。例えば、介入の効果のメカニズムや最適化方
法が明らかになれば、従来の一義的な対処療法的なアプローチではなく、個人の特徴を加味し
た積極的な予防アプローチ・個別アプローチへの転換を推進する一助になると考えられる。 
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