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研究成果の概要（和文）： 

本研究では、特定高齢者を対象とした「運動機能向上・栄養改善プログラム」と「自主

グループ育成プログラム」を開発し、これらを併せて「高齢者の特定高齢者の生活変容プ

ログラム（システム）」とすることを目的とした。前者のプログラムでは運動機能の改善効

果が得られ、運動や栄養（食事）に関する意識づけがなされた。後者のプログラムでは、

運動機能や口腔機能の維持改善効果が示され、自主グループ活動として継続的に活動する

ための基盤となる“仲間づくり”や“具体的な活動計画の作成”を遂行することができた。

運動機能・栄養・口腔機能を改善させ、自主グループとして活動できるシステムを導入す

ることによって、日常生活における優先順位を健康に向けさせることができる可能性が示

唆された。 
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１１１１．．．．研究開始当初研究開始当初研究開始当初研究開始当初のののの背景背景背景背景    
特定高齢者（平成 22 年 8 月以降、二次予

防事業の対象者と名称変更されたが、本研究
はそれ以前から実施しているため、本報告で
は特定高齢者の名称を用いる）の運動機能を

向上させ、その向上した運動機能を日常生活
活動（ADL）や趣味・社会活動に適応させる
ことは重要と考える。現在まで、虚弱な高齢
者であっても運動機能が向上することは
Fiataroneら（1994）に代表される多くの報
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告によって明らかとなっている。また、国内
においても大渕・稲葉・新井（2006）らが、
継続的なトレーニングによって高齢者の運
動機能が向上することを明らかにしている。
厚生労働省でも、介護に至る前段階の高齢者
（特定高齢者）を特定し、彼らの運動機能向
上を目指した事業を推奨している。現在まで
の報告では、特定高齢者を対象として運動プ
ログラムを作成し、継続的に実施させること
による運動機能（筋力、バランス能力、歩行
能力等）への効果に関する研究が多く、「そ
の向上した運動機能を ADL や趣味・社会活
動に適応させるための研究」はほとんどなさ
れていないのが現状である。獲得した運動機
能を日常生活活動や趣味・社会活動に適応さ
せるためには、個人の生活習慣やライフスタ
イル・意識を変容させる必要があり、短期的
な運動機能向上のための「体操（運動）」の
みでは不十分と考える。介護予防事業では、
栄養改善や口腔機能向上も重要視されてい
ることから、これらの事業を複合的に実施す
る必要があると考えられる。 
また、健康を重要視した生活習慣やライフ

スタイルに変容させるためには、個人個人の
努力や意識のみでは困難であることが知ら
れている。したがって、集団における“助け
合い”や“連体感”が重要であると考えられ
た。 
２２２２．．．．研究研究研究研究のののの目的目的目的目的    
第一研究では、特定高齢者を対象として、

運動機能向上と栄養改善を目指した運動機
能向上・栄養改善プログラムを開発し、運動
機能の向上効果があるか否かを検証するこ
とを目的とした。また、第二研究では、特定
高齢者介護予防事業終了後のフォローアッ
プとして、自主グループ育成プログラムを実
施し、その効果について検討することを目的
とした。これら 2つのプログラムを作成する
ことによって、高齢者の特定高齢者の生活変
容プログラム（システム）を作成することを
最終的な目的とした。 
＜＜＜＜第一研究第一研究第一研究第一研究＞＞＞＞    
運動機能向上運動機能向上運動機能向上運動機能向上・・・・栄養改善栄養改善栄養改善栄養改善プログラムプログラムプログラムプログラム    
３３３３．．．．研究研究研究研究のののの方法方法方法方法    

（１）対象 

対象は、２市町の特定高齢者 20 名（女性：
16 名、男性：４名）とした。対象者の年齢は
67～88 歳（女性：60 歳代５名、70 歳代５名、
80 歳代６名、男性：70 歳代３名、80 歳代１
名）であった。対象者は既往および現疾患と
して、高血圧、変形性関節症、脊柱管狭窄症、
ヘルニア、慢性関節リウマチ、骨粗しょう症、
脳血管疾患、パーキンソン病、心疾患、糖尿
病、坐骨神経痛、腰椎すべり症、重度の腰痛
を有していた。また、特に持病のない者は３
名であった。 
（２）運動機能が向上・栄養改善プログラム

の企画・実施内容 

本プログラムは、運動器の機能向上マニュ

アル（改訂版）と埼玉県内で実施されている

栄養改善プログラムを参考にして３ヶ月間

で全 12 回（１回目：事業前評価、２～10 回

目：プログラムの実施、11 回目：事業後評価、

12 回目：結果報告）の構成とした。各１回の

実施時間は、運動機能向上プログラムと栄養

改善プログラムがおおよそ各１時間の計２

時間とした。運動機能向上プログラムの内容

は、ラジオ体操、ストレッチ（７項目）、膝

痛・腰痛軽減運動（各４項目）、体力向上運

動（６項目）の４種類とし、この４種類の運

動内容を段階的に追加する構成とした。栄養

改善プログラムの内容は、栄養に関する講話

を対象者との対話形式で実施した。栄養改善

に関する講話は、低栄養に限定した内容では

なく、過体重にも対応するために“適切な栄

養摂取方法”とした。 

本プログラムの特徴の一つとして、毎回、

軽食や昼食を取り入れた。 

運動の習慣づけを促すために、ホームプロ

グラム（HP）の指導、万歩計の装着、軽食や

昼食を１回は自宅で実施することの指導を

取り入れた。HP は毎回の事業でチェックし、

実施できない者には、実施できた参加者から

アドバイスをもらうなどの時間を設けた。万

歩計は目標値を設定した。その設定は、個々

人の運動能力に差があることから、最初の１

週間の平均歩数を基準として、その２割増の

歩数を採用した。 

本プログラムを実施するうえでのその他

の工夫として、参加者の“連帯感”を形成す

るために、参加者それぞれの運動機能を知っ

てもらい、万歩計の目標値達成度の公表、共

食（一緒に食べる）、参加者から参加者への

アドバイスなどの機会を取り入れた。 

（３）効果判定のための評価 

運動機能面の評価項目には、上肢筋力の指

標として①握力、下肢筋力の指標として②30

秒間椅子立ち上がりテスト（CS-30）、バラン

ス能力の指標として③片足立位時間、歩行能

力の指標として④5m 歩行時間、複合動作能力

の指標として⑤Timed Up & Go（TUG）、持久

力の指標として⑥3 分間歩行距離を採用した。 

栄養面の評価項目には、体格指数（BMI）、

食行動評価（食べる楽しみ・食事の回数・主

食や主菜を食べる量・乳製品を食べるか否

か・食事の支度・食事への関心・おいしく食

べられるか否か）を採用した。 

これらの評価は、本プログラム実施前（1

回目）と 10 週後（11 回目）に実施した。 

また、運動・身体機能面、生活面、精神面、



 

 

趣味・地域活動面における主観的効果を評価

するために、本プログラム終了後、これらの

側面において変化した事柄についてのアン

ケート調査（選択肢・自由記載）を実施した。

本調査は、10 週後（11 回目）に実施した。 

４４４４．．．．研究成果研究成果研究成果研究成果    
本プログラムの脱落者はいなかった。 

（１）運動機能面における効果 
運動機能の全６項目の維持・改善率は、①

握力：60％（12 名）、②CS-30：95％（19 名）、
③片足立位時間：95％（19 名）、④5m 歩行時
間：100％（20 名）、⑤TUG：100％（20 名）、
⑥3 分間歩行距離：75％（15 名）であった。 
通常、特定高齢者の介護予防事業としての

「運動機能向上プログラム」は、週１回２時
間を３ヶ月間実施される。それに対して、本
プログラムでは週１回１時間程度の運動機
能関連のプログラムを 10 回（10 週間）実施
するものであり、10 週間後の運動機能の改善
効果も確認された。このことから、運動機能
改善効果に関しては、本プログラムは通常の
実施方法と比較して効率的であったことが
確認された。本プログラムでも効果が確認さ
れた理由としては、自宅でも HP を継続して
実施した成果と考えられた。 
運動機能の向上効果について、運動プログ

ラムの内容と実施時間を段階的に増加させ
たことによる効果も考えられるが、低頻度で
あったことから、それだけで向上したとは考
えにくい。プログラム実施日以外の日に運動
を意識し、散歩や本プログラムを実施してい
たためと考えられた。これに関して、自宅で
運動することは難しいことが知られている。
しかし、本プログラムでは万歩計の装着や目
標値の提示、参加者全員への目標達成度の公
表、HP 実施方法のアドバイスの意見交換など
の工夫によるものと考えた。 
（２）栄養面における効果 
栄養面の改善効果として、BMI（適正：35→
40％：実施前→３ヶ月後）、食べる気力・楽
しみ（ある：75→95％）、主食や主菜を食べ
る量（適量：90→100％）、食事の支度・準備
行動（する：70→75％）、食事への関心（あ
る：60→95％）、おいしく食べられているか
（食べられる：75→100%）であった。 
特定高齢者の栄養状態は、低栄養を示す者

は少ないことが知られている。また、栄養改
善プログラムによる短期間の栄養改善は困
難であることも周知である。本プログラムで
は「栄養状態の適正化」と「食事に関心を持
たせ、食事内容への意識づけ」ことを目標と
した栄養改善プログラム内容とした。 
栄養面の効果としては、栄養状態が改善さ

れたか否かは不明であり、BMI の変化もなか
ったが、「食べる気力・楽しみ」、「食事への
関心」、「食事がおいしく食べられる」の調査
項目において高い改善効果が確認されたこ

とから、栄養面に関しては、本プログラムが
効果的であったことが確認された。 
栄養改善プログラムは、通常、週１回２時

間を６回程度で実施されているが、本プログ
ラムでは、週１回１時間程度を 10 回実施し
た。したがって、本プログラムは従来のもの
より総実施時間数も少なく効率的であった。 
（３）運動・身体機能面、生活面、精神面、
趣味・地域活動面における主観的変化 
運動・身体機能面、生活面、精神面、趣味・
地域活動面における主観的変化の調査結果
を表２に示した。本調査において、60%以上
の者の解答が得られた事柄について、運動・
身体機能面では「体が軽くなった：65%（13
名）」、「運動の習慣がついた：60%（12 名）」、
「運動を続けてみようと思った：75%（15 名）」
であった。生活面では「食事の内容を意識す
るようになった：80%（16 名）」であった。精
神面では「気持ちが明るくなった：65%（13
名）」であった。趣味・地域活動では「散歩
をするようになった：60%（12 名）」であった。
これらの結果は、本プログラムで目標とした
「運動への意識づけと運動習慣の獲得」と
「栄養への関心と食事内容への意識づけ」が
なされたことを示す結果と考えられた。 

 

＜＜＜＜第二研究第二研究第二研究第二研究＞＞＞＞    
自主自主自主自主グループグループグループグループ育成育成育成育成プログラムプログラムプログラムプログラム    
３３３３．．．．研究研究研究研究のののの方法方法方法方法    
（１）対象 
対象は、本研究事業に協力の得られた二次

予防事業終了者 11 名、および一般高齢者 8
名の計 19 名とした。 
（２）自主グループ育成プログラムの内容 
本プログラムは、機能維持（全身運動機能

維持・口腔機能維持）を目的としたプログラ
ムと、自主グループ育成を目的としたプログ
ラムの 2 部構成とした。機能維持を目的とし
たプログラムとして、全身運動機能維持のた
めの運動方法の再確認および指導と、口腔機
能維持のための口腔体操方法の再確認の指
導を取り入れた。一方、自主グループ育成を
目的としたプログラム内容として、自主グル
ープ活動に関する基礎的知識の習得のため、
自主グループ活動の円滑な運営を支援する
技術の習得のための講習を取り入れた。 
本プログラムは、3 ヶ月間で全 11 回（1回

目：事業前評価の実施（運動機能評価・口腔
機能評価・グループ活動育成評価）、2 回目～
9 回目：モデル事業の実施、10 回目：事業後
評価の実施、11 回目：研究協力者への説明）
の構成とした。1回の事業実施時間は 2時間
として、2～9回目の事業では、機能維持のた
めの体操（全身運動機能・口腔体操を組み込
んだ体操）を 40 分程度、全身運動機能に関
する講習会または口腔機能に関する講習会
を 20 分程度、自主グループ育成に関する講



 

 

習会を 60 分程度の時間配分とした。 
（３）効果判定のための評価 
運動機能面の評価には、①握力（上肢筋力）、

②30 秒間椅子立ち上がりテスト（CS-30）（下
肢筋力）、③片足立位時間（バランス能力）、
④5m 歩行時間（歩行能力）、⑤Timed Up & Go
（TUG）（複合動作能力）を採用した。 
口腔機能面の評価には、①唾液分泌量測定、

②咬合力測定、③オーラルディアドコキネシ
ス、④反復唾液嚥下テストを採用した。 
自主グループ育成講習に対する参加者個

人の変化に関する評価項目には、①対人関係
評価尺度（Kiss-18）、②特性的自己効力感尺
度、③意識・知識調査、④ＧＤＳ-15、⑤改
定版ＵＣＬＡ孤独感尺度日本語版を採用し
た。また、グループごとに自主グループ活動
計画書を作成させ、自主グループ活動の準備
状況を評価する資料とした。 
４４４４．．．．研究成果研究成果研究成果研究成果    
本研究事業の脱落者はいなかった。しか

し、1名は体調不良のため 10 回目の事業後評
価に出席できなかったため、分析対象者はそ
の 1 名を除いた 18 名（男：5 名、女 13 名）
とした。 
（１）全身運動機能に関する評価結果 
事業前後の全身運動機能の評価項目にお

いて、②CS-30、④5m 歩行時間、⑤TUG は事
業後で有意に向上していた（p<0.05）。①握
力、③片足立位時間に有意な変化は認められ
なかった。 
（２）口腔機能に関する評価結果 
事業前後の口腔機能の評価項目において、

③オーラルディアドコキネシス、④反復唾液
嚥下テストについては、事業後に有意な改善
が認められた（p<0.05）。①唾液分泌量、②
咬合力測定には有意差が認められなかった。 
（３）自主グループ育成講習に対する参加者
個人の変化に関する評価結果 
本プログラム実施前後での受講者の

GDS-15（老年期うつ病評価尺度）、特性的自
己効力感尺度、改訂版 UCLA 孤独感尺度日本
語版、Kiss-18 の各心理尺度得点を Wilcoxon
の符号付き順位検定にて比較した結果、有意
差は生じなかった。また自主グループ活動に
対する意識や知識を問う質問においては、①
高齢者が困った時に相談できる窓口を知っ
ている、②同じグループの人達の人柄をよく
知っている、の 2項目において受講後に回答
が「そう思う」傾向へと有意に変化した
（p<0.05）。 
（４）自主グループ活動計画に関する結果 
自主グループ活動計画書の内容について、

グループ A（一般高齢者と特定高齢者の混合）
では、活動内容が具体的で多彩であり、会場
にも多数の施設が挙げられ、協力者と協力内
容も多彩で具体的である。一方、グループ B
（特定高齢者のみ）では、活動内容が少なく、

会場や協力者と協力内容については、地域包
括支援センターに依存していることが推測
できる。この相違は、グループの構成員によ
るものと考えられる。つまり、グループ Aの
ように一般高齢者との混合の構成とする方
が、自主的な活動に具体性と広がりを持たせ
ることができるのではないかと考えられた。
しかし、この具体的で広がりのある計画が二
次予防事業終了者にとって負担となる可能
性も考えられる。この点についての詳細な検
討は今後の課題となった。 
本研究の結果より、運動機能・栄養・口

腔機能を改善させ、自主グループとして活
動できるシステムを導入することによって、
日常生活における優先順位を健康に向けさ
せることができる可能性が示唆された。特
定高齢者の生活変容がなされるか否かは今
後の課題として残された。 
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