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研究成果の概要（和文）： 
高頻度の教室介入を実施しなくても、本研究で考案した運動プログラムによって特定高齢者

の身体機能・体力に効果をもたらす可能性が示唆された。また、このプログラムは「通信型プ

ログラム」としても活用可能であることが示唆された。介護が必要になる可能性の高い特定高

齢者にとって、自宅で運動を実施できることは介護予防のためにも重要である。今後は、注意

機能や QOL 改善のための内容を加えるとともに対象者数を増やして効果を検証していくこと

が必要である。 
 
研究成果の概要（英文）： 

In this study, the researcher developed a new exercise program for physically frail elderly 
persons. Effects of the program on functional fitness were confirmed in case that the 
program was offered for 3 months. It was also confirmed that the program could be useful 
as correspondence education program. These results are important for the national 
government and municipalities when they promote care prevention policy, because the 
number of frail elderly persons would be significantly increased. Further researches are 
required to modify the exercise program to develop cognitive function and quality of life. 
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１. 研究開始当初の背景 

要支援・要介護状態になる高齢者が増えて
きている（厚労省・平成 18 年度介護保険事
業状況報告）。そのような状態にならないよ
うにするために運動は不可欠であるとされ
ている（Fiatarone et al., 1990; アメリカス
ポーツ医学会, 1998）。我が国でも介護予防事

業において新たな取り組みが平成 18 年から
おこなわれている。 
ところが我が国の虚弱高齢者向け運動プ

ログラムのクオリティ・オブ・ライフに及ぼ
す効果の検証は十分でない。加えて、運動教
室と呼ばれる集合型・監視型のプログラムは
散見されるものの、交通手段が無い、教室日
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程が都合つかない等といった本人の意志と
無関係な事情によって教室に参加できない
際に適用できるプログラムは皆無である
（Stevens et al., 2008）。 
 
２. 研究の目的 
応募者はこれまで、体力を向上させ、社会

ネットワークをはぐくみ、さらに継続性に優
れるという特長を有した一般（元気）高齢者
向けの運動プログラムを提案してきた
（Shigematsu & Okura, 2006, 他）。このプ
ログラムおよびこれまでの現場経験を元に、
先に述べた問題点を解決する一つのステッ
プとして以下の研究目的を発案するに至っ
た。 
 本研究では、虚弱高齢者向けの「教室型」
および「通信型」運動プログラムがクオリテ
ィ・オブ・ライフに及ぼす効果を検証する。 
 
３. 研究の方法 
○教室型運動プログラム 
対象者：三重県津市の介護予防事業におけ

る検診受診者の中から虚弱高齢者（特定高齢
者）を把握し、運動教室への参加を呼びかけ、
これに応答した 149 名を対象とした。 
教室型運動プログラムの内容：1 回 90 分間、

月 2 あるいは 4 回、3 ヶ月間。毎回の教室で
は①運動実践に関するセルフモニタリング、
②10 種類の運動、③行動変容に関する講話
（資料配付や紙芝居などを活用）、④次回ま
での目標設定、で構成した。 

教室型運動プログラムの運動：自宅での運
動プログラムを 4 種類のストレッチと 6 種類
の筋力トレーニングの計 10種類で構成した。
ストレッチでは、①股関節を外旋した状態で
の腰背部の伸展（足裏合わせでの前屈）（図 1）、
②側臥位での肩関節の回旋（肩回し）、③体
幹の前屈と背屈（猫のポーズ）、④大胸筋と
肩関節の伸展（胸張り）をそれぞれ 10 秒間、
5 回ずつ実施するようにした。筋力トレーニ
ングでは、⑤膝の挙上（椅子に浅く腰をかけ
た状態で片膝の上下運動）、⑥下肢伸展挙上
（仰臥位で下肢を伸ばしたまま片脚の上下
運動）、⑦腹直筋の収縮（仰臥位の状態から
臍部を覗き込む腹筋運動）、⑧大臀筋の収縮
（仰臥位で両膝を屈曲して足裏と肩、頭部を
床に付けたまま、お尻の上下運動）（図 2）、

⑨大臀筋とハムストリングの収縮（立位で両
下肢を伸展させたまま片方の股関節の後方
伸展、その後、膝の屈曲運動）、⑩足指の屈
曲と伸展（座位で足指のグーパー運動）を提
供し、それぞれゆっくりと 5 回ずつ繰り返す
ようにした。 
これらについては、プリントにて運動ガイ

ドを作成し、配布した。 
○通信型運動プログラムの内容：①郵送によ
る資料配付と、②電話による動機づけで構成
した。資料の内容は教室群での指導内容に近
似させ、①運動ガイド、②運動日誌、③行動
変容に関するプリントで構成した。資料は教
室開催と同じ頻度で郵送する。発送した数日
後に電話し、運動実践状況を把握するととも
に動機づけをおこなった。 
測定：タンデムバランス、5回椅子立ち上

がり時間、長座位体前屈、認知機能の一つで
ある注意機能を Trail Making Test（TMT）の
Part A（TMT—A）と Part B（TMT—B）、QOL（Short 
From 36-Item Health Survey：SF-36）を用
いた。 
解析：両群の初期値の群間差を検定する際

には t検定を用いた。研究離脱者の割合や教
室出席率、自宅での運動実施率（実施した日
数／調査期間の日数）の差の検定にはχ2検定
を用いた。介入頻度の違いによる効果を評価
する際は、時間と頻度を要因とした二元配置
分散分析を施した。解析には統計解析ソフト
SPSS 15.0Jを用いた。統計的有意水準は 5% 
に設定した。 
○通信型運動プログラム 
特定高齢者に教室参加を呼びかけた際に、

交通手段がないなどの理由から、健康教室に
参加できないものの、資料送付や電話による
介入を希望した対象者 5名を通信教育の対象
にした。ただし 5名中 1名は手術で入院した
ため、4 名（女性 4 名、平均年齢 72.3±2.1
歳）となった。 

通信教育は月 2回、3ヶ月間、計 6回の「郵
送による資料配布」と、1回につき 10～15分
の「電話による動機づけ」で構成した。「動
機づけ」とは対象者自身が身体活動習慣を変
えようとすることであり、保健師は電話によ
って対象者自身が体力の低下に気づくこと

①股関節・背中のストレッチ
ズボンを履いたり、歩いたりするなどの日常生活には、股関節の柔

軟性が欠かせません。背中の筋肉は立つ、座る、物を持ち上げる動
作などで使われます。
日常生活でよく使うこれらの筋肉を柔らかくすることで、疲労を取り

腰痛の予防や改善を期待できます。

①膝を曲げた状態で、両足を前に出す。

②すねを腕で下から抱え、上体を前に倒す。

【床の場合】

③そのままの状態で10秒。5回繰り返す。

①浅く腰掛け、両膝を大きく開く。

②両膝の間隔が狭くならないように、手で膝を固定
しながら上体を前に倒す。

③10秒間を5回繰り返す。

【椅子の場合】

＜注意事項＞
※反動をつけず、ゆっくりおこなう。
※息を吐きながら。
※股関節と背中、腰が伸びていることを意
識する。
※上体を倒すとき、アゴを手前に引くと、首
や背中が大きく伸ばされる。アゴを引かない
と、腰や股関節が伸ばされる。（いずれかを
好みで選択する）

⑩お尻の運動

お尻の筋肉は坂道を歩く時や階段を登る時などに重要です。足と一緒
にお尻の筋肉も鍛えることで、より大きな力が発揮できるようになるので、
楽に歩行できるようになります。

①仰むけで寝る（両膝曲げて）。

②両手は腰の横におく。

③ゆっくりお尻を上げていく。できれば、同時に
お尻をすぼめる。その後、ゆっくりと下ろす。

④5回繰り返す。

【床の場合】

【立位の場合】

＜注意事項＞
＊上げた時に息を吐き、下ろす時に吸う。

①椅子の後ろに立ち、背もたれ上部に手を置く。

②両方の踵をゆっくりと上げる。同時に、お尻
をすぼめる。

③その後、ゆっくりと下げる。下げたとき、でき
れば、踵を地面につけないようにする。

④10回繰り返す。

図1 図2

周りの人に
目標を伝えよう！宣言しよう！

今回運動をしようとやる気になった皆さん！
「何かしないといけないなぁ…でも何をしたら
いいのかわからないし」という方が大勢いる中
で、「運動をしよう」と思い、それを行動に移
されたことはたいへん素晴らしいです。

横線の20・40…という数字は年齢を表していま
す。縦線は体力を表し、上に行くほど体力があ
ることを示しています。
「何かしないと・・・」と思っているだけであ
れば、体力は年齢とともに低下します。
しかし、今回やる気になられたことで、運動の
知識や方法、栄養などについて知り、体力が
低下するのを待つのではなく、少しでも長い間
元気に過ごす方法を知ってほしいと思います。

やる気を持ち、運動を始めることによって変化
があらわれます。
家の中でこの手紙を読むだけでなく、家の外に
出ることによって近所の方に会うことができて、
話ができます。また、多くの楽しみを家の外で
見つけることも出来るでしょう！

皆さんが抱いたやる気を継続させるためにも、
目標を持つことは大切です。目標は「私は５年
後も元気でいるんだ！」など何でもかまいませ
ん。そして、その目標を周りの方に宣言してく
ださい。
宣言することで、自分自身が「続けていこう」
「頑張ろう」という意欲を持ち続けることがで
きます。それだけでなく、周りの方からも「最
近どう？」という声かけをしてもらえたり、周
りからの協力を得たりすることができます。
ぜひ周りの人に目標を宣言してください！
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ができたり、日常生活を振り返ることができ
たりする内容を話した（図 3）。1回目と 5回
目は体力測定のため対象者の自宅を訪問し
た。また第 1回目にすべての運動方法を指導
し、それ以降の対象者からの質問は電話で対
応した。 
すべての対象者に研究の目的や教室の内

容、測定内容を十分に説明し、教室参加およ
び研究協力への同意を書面で得た。 
 
４. 研究成果 
○教室型運動プログラム 

体力に関して：いずれの項目においても実
践による効果が見られた。具体的には、タン
デムバランス（右足前）においてプレ
21.5±10.6秒が、ポストで 23.9±9.3秒と有
意に延長した。同（左足前）においてプレ
23.0±10.8秒が、ポスト 25.5±9.0秒と有意
に延長した。5 回椅子立ち上がり時間は、プ
レ 11.7±3.3秒が、ポスト 10.3±3.7秒と有
意に短縮した。長座位体前屈では、プレ
30.9±10.3 cmが、ポスト 33.2±9.9 cmと有
意に延長した。 
認知機能に関して：全体での効果はみられ

なかった。自宅での運動実践率の高低で全体
を2群に分けた場合（79％以上と78％以下）、
交互作用が有意であると示された。実践率が
低い群では、プレ159±80秒、ポスト174±122
秒と延長したのに対し、高い群ではプレ
153±84 秒、ポスト 145±86 秒と、高い群で
改善する傾向が見られた。 

QOL に関して：多くの側面では変化がみら
れなかった。しかし、「心の健康」の側面は
有意に改善していた。特に男性で大きく改善
していた。 
○通信型運動プログラム 
体力に関して：タンデムバランスでは 4名

全ての対象者に維持または増加がみられた。
5 回椅子立ち上がり時間では時間の短縮がみ
られた。しかし、長座位体前屈では 2名が増
加し、2名は減少した。 

認知機能に関して：TMT Part Aでは 4名中
1 名のみ時間の短縮がみられたが、3 名は遅
延していた。TMT Part Bでも 1名のみ時間の
短縮がみられた。 
QOL に関して：対象者 1 は 8 項目中 1 項目

で維持、7 項目に得点の減少がみられた。対
象者 2 は 2 項目で増加、4 項目で減少がみら
れた。対象者 3 は 4 項目で増加、3 項目で減
少した。対象者 4 は 2 項目が改善、4 項目が
減少した。 

自宅運動プログラムは「楽しかったか」と
いう質問に対して 3名が「楽しかった」と答
えたが 1名は「楽しくなかった」と回答した。
運動方法は第 1 回目のみの指導であったが、
「運動は理解できましたか？」の質問に対し、
3 名が「わかった」と答えた。また運動につ

いて自宅で「ほぼ毎日やった」と答えた対象
者は 2 名、「たまにやった」が 2 名であり、
運動実施しなかった対象者はいなかった。通
信プログラムによる変化を問う質問では「気
持ちが明るくなった」と 2名が答えた。 
 以上をまとめると、以下の 2点に知見を集
約できる。 

（1）本研究で考案した運動プログラムに
よって、教室介入を高頻度で実施しなくても、
特定高齢者の身体機能に効果を及ぼす可能
性が示唆された。今後、注意機能や QOL改善
のための内容を加えるとともに対象者数を
増やして効果を検証していくことが必要で
ある。 
（2）通信型プログラムについて、対象者

は自宅にいながら情報を得ることができ、対
象者に合わせた時間に自宅で運動実施でき
る。そのため、より多くの特定高齢者に取り
組んでもらえる可能性がある。今後介護が必
要になる可能性の高い特定高齢者にとって、
自宅で運動を実施できることは介護予防の
ためにも有用である。 
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