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研究成果の概要（和文）：本研究では、運動支援ボランティア（以下、リーダー）の育成を柱とした包括的な介護予防
システムを構築し、リーダーによる活動の介護予防効果および地域社会への波及効果を検討した。その結果、１）リー
ダーとして活動すること、リーダーが運営する活動に継続参加することで、高齢者の身体機能および認知機能が維持・
向上すること、２）リーダーの活動が普及することで、活動で実践されている運動種目に対する地域在住高齢者の認知
度・実践度が増加する可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：This study created a comprehensive system for preventing nursing care. The 
primary aim of the study was to cultivate training senior volunteers as an exercise assistant, called the 
“leaders”. It also evaluated an effect of the participating in the activities on their health status, 
and an effect of their diffusion to their community. The results showed that participating in the 
activities managed by the leaders and also managing those activities as a leader could maintain and/or 
improve their physical and cognitive functions. It is also suggested that diffusion of the leaders’ 
activities might be able to make both recognition of the exercise and participation in the exercise 
activities improve in the community.

研究分野：健康増進学
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１．研究開始当初の背景 
 超高齢社会の我が国では、行政主導による
サービス提供型の介護予防事業が展開され、
これらについては一定の効果が報告されて
きた（厚生労働省、平成 22 年度介護予防事
業報告）。一方、こうした介護予防事業には、
人的・経済的資源の不足から、一部の高齢者
にしかサービスが提供できないといった問
題がある。今後は「互助」の価値観を共有し、
地域住民主導による介護予防事業の展開・普
及が求められる。しかし、高齢者に対して運
動指導をおこなう住民ボランティアを養成
し、その効果を総合的に検討した研究はこれ
までほとんど報告されていない。 
 
２．研究の目的 
 本研究の目的は、運動支援ボランティア
（以下、リーダー）の育成を柱とした包括的
な介護予防システムを構築し、リーダー活動
による高齢者への介護予防効果および地域
社会への波及効果を大規模コホートにおい
て縦断的かつ客観的に明らかにすることで
ある。本目的を遂行するために、以下の 3つ
の検討課題を設定した。 
(1)リーダーとしての活動が高齢者の身体機
能、認知機能に与える影響を検討する。 
(2)リーダーによる運動指導が高齢者の身体
機能、認知機能に与える影響を検討する。 
(3)リーダーによる自主活動（以下、運動サ
ークル）が、コホート全体に与える波及的介
護予防効果を検討する。 
 
３．研究の方法 
(1)対象 
①研究課題(1) 
茨城県笠間市に在住する高齢者のうち、
「リーダー養成講習会」を修了し、リーダー
として活動をおこなった女性高齢者18名（リ
ーダー群）、笠間市で開催した健診事業に参
加した女性高齢者のうち、リーダー群と年齢
でマッチングをおこない選出された女性高
齢者 18 名（コントロール群）を分析対象者
とした。対象者の年齢は、両群共に 69.6±3.9
歳であった。 
 
②研究課題(2) 
研究課題(2)－1：2013 年に運動サークル所
属者に対して開催した健診事業の参加者 256
名（男性 14 名、女性 242 名）を分析対象者
（平均年齢 70.6±5.9 歳）とした。 
研究課題(2)－2：2009 年から 2015 年に運
動サークル所属者を対象に毎年健診事業を
おこなった。本健診に参加した高齢者 1,200
名のうち、4年間連続して参加した者24名（サ
ークル群）、運動サークル非所属者を対象と
して開催した健診事業の参加者1,740名のう
ち、4年間連続して参加した者 20 名（コント
ロール群）を分析対象者とした。対象者の年
齢は、69.4±5.2 歳であった。 
 

③研究課題(3) 
 茨城県笠間市に在住する要介護者を除く
高齢者のうち、2013 年と 2014 年に実施した
質問紙調査（郵送法）に回答した 12,359 名
を対象者とした。 
 
(2)身体機能測定項目 
 本研究では、身体機能を評価するために、 
握力、開眼片足立ち時間、長座体前屈、5 回
椅子立ち上がり時間、timed up and go、5 m
通常歩行時間、ペグ移動、全身選択反応時間
を実施した。また、上記のパフォーマンステ
ストの測定値から、身体機能総合得点を算出
した。 
 
(3)認知機能検査 
 本研究では、認知機能検査として、矢富ら
（2005）によって開発されたファイブ・コグ
検査を実施した。ファイブ・コグ検査は 5つ
の要素（注意、記憶、視空間認知、言語、思
考）を評価する課題から構成されている。本
研究では、各要素の得点を合計した 5要素合
計得点（認知機能スコア）を算出し、この得
点から認知機能を評価した。 
 
(4)SSE の継続期間・理由 
 研究課題(2)－1において、スクエアステッ
プエクササイズ（以下、SSE）の継続期間お
よび継続理由に関する質問紙調査を実施し
た。SSE とは、転倒予防、身体機能および認
知機能の向上を目的として開発されたエク
ササイズであり（大藏ら，2010；Shigematsu 
et al., 2008）、リーダーが運営する運動サ
ークルの主運動として実践されている。継続
理由に関する調査は、SSE を継続実践する理
由について、「ステップ自体が楽しい」、「体
力維持・健康によい」、「仲間ができる・いる」、
「気分転換・ストレス発散」の中から最も当
てはまる回答を選択させた。 
 
(5)運動サークル数、運動サークル所属者数
の変化 
 研究課題(3)では、2013 年 4月から 2016 年
3 月の間に、我々が養成したリーダー数、リ
ーダーが笠間市内で設立した運動サークル
数、運動サークルにおいてリーダーの運動指
導を受ける高齢者（以下、会員）数を調査し
た。 
 
(6)SSE の認知度・実践度 
 研究課題(3)の目的のため、SSE の認知度お
よび実践度に関する質問紙調査を実施した。
認知度は、「『スクエアステップ』という運動
を知っていますか」という質問項目に対し、
「やったことがある」、「知っているが、やっ
たことはない」、「知らない」の選択肢から当
てはまるものを回答させた。 
 
４．研究成果 
(1)リーダーとしての活動が高齢者の身体機



能および認知機能に与える影響 
 リーダーとしての活動が、高齢者の身体機
能、認知機能に与える影響を 1年間の追跡調
査から検討した。その結果、リーダー群は
timed up and go（移動動作能力）、ペグ移動
（巧緻性）、身体機能スコア、記憶得点、言
語得点、認知機能スコア（図 1）が有意に向
上していた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
図 1 認知機能スコアの経時的変化 
 
以上の結果から、リーダー活動への従事
（運動サークルの運営、高齢者に対する運動
指導）によって、高齢者の身体機能および認
知機能が向上することが示唆された。 
 
(2)SSE の継続期間および継続理由 
 運動サークルの所属者に対して、SSE の継
続期間、SSE を継続実践する理由について調
査した。その結果、継続期間が 1年未満の者
が 35%（90 名）、1年以上 3年未満の者が 36%
（92 名）、3 年以上の者が 29%（74 名）だっ
た。SSE を継続している理由としては、「体力
維持・健康によい」を選択した者が 70%（179
名）と最も多かった。以上の結果から、運動
サークルの所属者の半数以上がSSEの効果を
実感し、このことが SSE の継続実践に結び付
いている可能性が示唆された。 
 
(3)運動サークルへの継続的な参加が高齢者
の身体機能および認知機能に与える影響 
 運動サークルに継続参加することにより、
高齢者の身体機能および認知機能に生じる
効果を 4年間の追跡調査から検討した。その
結果、サークル群とコントロール群の間で有
意な交互作用が認められた項目は、5 回椅子
立ち上がり時間（下肢筋力）（図 2）、全身選
択反応時間（反応性）であった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
図 2 5 回椅子立ち上がり時間の経時的変化 

また、認知機能スコアにおいては、有意な
時間による主効果が認められた。 
以上の結果から、運動サークルへの参加は
高齢者の身体機能および認知機能の低下抑
制につながる可能性がある。 
 
(4)笠間市における運動サークル数、運動サ
ークル所属者数の変化 
 我々は、2013 年度から 2015 年度の間に「リ
ーダー養成講習会」を 6 回開催し、128 名の
リーダーを養成した。2013 年 4 月に 19 あっ
た運動サークルは 2016 年 3月までに 30に増
加し、運動サークルに所属するリーダー数、
会員数も増していた（表 1）。 
 
表 1 笠間市における運動サークル数、リー
ダー数、会員数の変化 
 
 
 

 
 
(5)運動サークルが地域在住高齢者における
SSE の認知度・実践度に与える影響 
 2013 年に笠間市において実施した、SSE の
認知度・実践度に関する調査（郵送法による
質問紙調査）の結果、有効回収数 10339 のう
ち「知っているが、やったことはない」と回
答した高齢者が 18.3%、「やったことがある」
と回答した者は 7%であった。2014 年には、
笠間市を構成する 3地区のうち 1地区（岩間
地区）において同様の調査を実施した。その
結果、有効回収数 2020 のうち「やったこと
がある、知っている」と回答した者が 28.6%
であり、2013 年の岩間地区における結果
（25.7%）と比較して、わずかに認知度・実
践度が増していた。SSE は運動サークルの主
運動として実践されており、地域在住高齢者
における SSE の認知度・実践度の変化には、
リーダーの増加やそれに伴うサークル数の
増加が影響していると推察される。 
 
＜今後の課題＞ 
 我々は 2013 年度から 2015 年度の間に、運
動サークル所属者を対象とした健診事業を 3
回実施し、参加者の延べ人数は 804 名であっ
た。しかし、本健診には、運動サークル所属
者の約半数しか参加していなかった。研究課
題(1)や(2)において設定した介入群の対象
者数は 20 名前後であり、運動サークル所属
者の1割にも満たない人数であった。従って、
本研究の対象者は運動サークルに参加する
高齢者の中でも健康への意識が高く、機能を
高い水準で維持できている者に偏った可能
性がある。2013 年度の健診事業に参加した運
動サークル所属者（210 名）のうち、2015 年
まで毎年（計 3 回）事業に参加した者は 106
名（リーダー68 名、会員 38 名）であった。
リーダーや会員には、運動サークルに参加す
る意義を伝えると共に、健診事業への参加を



促し、自身の健康状態を把握する重要性を理
解させる必要がある。今後は対象者をさらに
増やし、心理状態、社会交流状況、要介護認
定状況への影響についても明らかにしてい
く必要がある。 
 
＜まとめ＞ 
①リーダーとして活動することで、地域在住
高齢者の身体機能および認知機能は向上す
る可能性がある。 
②運動サークルに所属する高齢者は、SSE の
実践が自身の体力や健康状態に好影響を与
えていると実感しており、このことが継続的
な SSE 実践、引いては長期的な運動サークル
への参加につながると推察される。 
③運動サークルへの継続参加は、高齢者の身
体機能、認知機能の低下を抑制すると示唆さ
れる。 
④運動サークルの普及に伴い、運動サークル
で実践されている運動の認知度・実践度は増
加する可能性がある。 
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