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研究成果の概要（和文）：運動器が原因で介護やそのリスクが高くなる状態であるロコモティブシンドローム
（ロコモ）は高齢者のみならず、勤労世代においても一定の割合で存在することが報告されている。一方、ロコ
モ予防・改善のために高齢者にはスクワットと片脚立ちからなるロコトレが推奨されているが、勤労世代に対す
る効果の報告は少ない。本研究では一方の企業では就業時の朝礼でロコトレを、もう一方の企業では何も行わず
に介入前後でのロコモ度や運動機能の変化を調査した。その結果、介入群は大腿四頭筋筋力やロコモ度が改善
し、非介入群ではこれらの改善を認めなかった。以上より勤労世代においてもロコトレは一定の効果が期待でき
ると考えられた。

研究成果の概要（英文）：Locomotive syndrome (LS), a condition that increases caregiving needs and 
the risk of locomotor system impairment, has been reported to occur not only in the elderly but also
 in a certain percentage of the working-age population. On the other hand, while locomotive training
 (LT), which involves squatting and one-legged standing, has been recommended for the elderly to 
prevent and improve locomotion, there are few reports on its effectiveness for younger individuals. 
Our study aimed to investigate changes in locomotion and motor function before and after an 
intervention. One company implemented LT during morning meetings at work, while the other company 
did not receive any intervention. The results indicated that the intervention group showed 
improvements in quadriceps strength and LS stage, whereas the non-intervention group showed no 
improvement. These findings suggest that LT could have a certain effect on the working-age 
population.

研究分野： 整形外科

キーワード： ロコモティブシンドローム　勤労世代　トレーニング　介護予防　ロコトレ
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研究成果の学術的意義や社会的意義
スクワットと片脚立ちからなるロコトレは高齢者のロコモ予防、介護予防を目的に提唱され、一定の効果が報告
されてきた。しかしながら勤労世代のような若年者においての有用性については不明であった。本研究では勤労
世代であっても、ロコトレを継続することで筋力改善やロコモ予防に一定の効果が期待できることが示された。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
我が国は 2007 年より超高齢社会を迎え、今後さらなる高齢化の進行が予想されている。一方

で、我が国の財政状況は厳しく、現時点でも大きく赤字であるにもかかわらず、高齢者の増加に
伴い、医療・介護・福祉の費用がさらに財政を圧迫すると考えられる。このことから、いかにし
て健康で元気な（介護の必要のない）高齢者の割合を増やすかが、急務の課題である。日本整形
外科学会（日整会）は 2007 年に運動器の障害により要介護になるリスクの高い状態をロコモテ
ィブシンドローム（ロコモ）と定義し、運動器が原因で要介護となる高齢者を減らすことに尽力
を挙げている。一方、近年の研究では若年者であっても一定の割合でロコモに該当する者が存在
することが報告されている。ロコモ予防、ロコモ改善にはスクワットや片脚立ちからなるロコト
レが推奨されているが、これは一般に高齢者を対象としたものであり、勤労世代などの若年者に
効果があるかどうかついては不明である。 
 
２．研究の目的 
 地域事業で勤務する勤労世代の男女を対象とし、ロコトレを行うことで、勤労世代のような若
年者でもロコモ度や運動機能が改善するかどうかを調査することを目的とした。 
 
３．研究の方法 
地元企業に対し、啓蒙と予防の目的でロコモをターゲットとした運動器検診を 2015 年より開

始している。本研究では 2 年連続で企業検診が可能であった 2 企業を対象とし、一方の企業で
は、朝の朝礼の際にスクワットと片脚立ちからなるロコトレを行い（介入群）、介入をしなかっ
た企業（対照群）と比較して、ロコトレの労働世代への効果を検討した。 
 
対象：前述の 2 つの企業に勤務し、2015 年、2016 年と連続で企業検診を受診して運動器検
診のデータをすべて採取することができた 30 歳～65 歳の男女 
介入群が 88 名（男性 71 名、女性 17 名、平均年齢 46.0 歳）、対照群が 101 名（男性 76 名、
女性 25 名、平均年齢 46.9 歳）であった。 
それぞれの企業の参加者で性別、年齢、身長、体重に有意な差は無かった（表 1）。 
 

 
 
運動器検診：問診（年齢・性別・過去および現在の関節痛とその程度、運動習慣、医療機関
受診歴など） 
ロコモ度チェック(ロコモ 25 の問診、2 step test、立ち上がりテスト) 
大腿四頭筋筋力測定（アルケア社ロコモスキャン） 
 
運動介入：介入群では仕事開始前の朝礼の時間を利用し、勤務日はスクワットと片脚立ちか
らなるロコトレを勤務者全員で約 1 年間行った。 
 
統計解析：対応のある t 検定で、2 つの企業（介入群・対照群）を別々に検定し、その変化
を調査した。P<0.05 を有意差ありとした。 
 
 
４．研究成果 
表 2 に 3 つのロコモ度テストの結果と大腿四頭筋筋力の結果を示す。ロコモ度は介入群

で有意に改善した（ベースライン：ロコモ度 0/1/2/3 = 67/20/1/0、フォローアップ：ロコモ

 
介入群 
n=88 

対照群 
n=101 

P 値 

年齢(歳) 平均：
46.0±10.0 

平均：46.0±8.9 0.418 

性別(名) 男性：71 名 
女性:17 名 

男性：76 名 
女性:25 名 

0.387 

身長(cm) 168.4±7.8 167.1±8.2 0.460 

体重(kg) 67.5±11.7 64.3±9.7 0.511 

BMI(kg/m2) 23.7±3.2 23.0±2.6 0.938 

表 1 



度 0/1/2/3 = 80/6/2/0、p=0.02）。一方で対照群は有意な変化は認められなかった（ベースラ
イン：ロコモ度 0/1/2/3 = 88/11/2/0、フォローアップ：ロコモ度 0/1/2/3 = 84/15/2/0、p=0.32）。
2 ステップテストでは両群ともに有意な改善は認められなかったが、立ち上がりテストでは
両群ともに有意な改善が認められた。ロコモ 25 では介入群で有意な改善を認め（ベースラ
イン: 3.88 ± 3.54;  フォローアップ: 2.72 ± 2.81; p<0.01）、対照群では有意な改善を認めな
かった（ベースライン: 3.64 ± 5.30; フォローアップ: 3.28 ± 3.84; p= 0.33）。大腿四頭筋筋
力は介入群で有意に改善し（ベースライン: 501.8 ± 132.5N;  フォローアップ: 525.4 ± 
128.7N; p=0.01）、対照群では有意な変化は認められなかった（ベースライン: 526.7 ± 
128.7N;  フォローアップ: 518.0 ± 134.0N; p=0.21）。 

 

 

表 2 

 

ベースライン フォローアップ p値 ベースライン フォローアップ p値
ロコモ度      

ステージ 0/1/2/3 67/20/1/0 80/6/2/0 88/11/2/0 84/15/2/0
中央値 (四分位範囲) 0 (0-0) 0 (0-0) *0.02 0 (0-0) 0 (0-0) 0.32
2ステップ値
平均値 ± 標準偏差 1.66 ± 0.12 1.66 ± 0.11 0.82 1.65 ± 0.12 1.66 ± 0.12 0.06

立ち上がりテスト    
中央値 (四分位範囲) 6 (5-8) 6 (5-8) *0.01 6 (5-7) 6 (5-8) *0.04
ロコモ25     
平均値 ± 標準偏差 3.88 ± 3.54 2.72 ± 2.81 *0.002 3.64 ± 5.30 3.28 ± 3.84 0.33

大腿四頭筋筋力 (N)
平均値 ± 標準偏差 501.8 ± 132.5 525.4 ± 126.4 *0.01 526.7 ± 128.7 518.0 ± 134.0 0.21

介入群 (n=88) 対照群  (n=101)
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