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研究成果の概要（和文）：　高齢者が自立生活を維持するためには下肢筋機能が維持されていることが望ましい．本研
究では，連続ジャンプ（SSC動作）を用いて下肢筋力や筋パワーなどの筋機能を改善する運動プログラムの効果と中止
の影響を検討した．連続ジャンプは，Borg-RPEで14.3程度，着地時の床反力は体重の約2倍程度であった．
　3ヶ月間のトレーニグでは，下肢筋力やバランス能力が改善した．トレーニグ終了後は，脚伸展能力が低下する傾向
にあった．トレーニング期間を5ヶ月間に延ばした場合には，下肢筋力とバランス能力が改善した．連続ジャンプを用
いた本課題のトレーニグは，高齢者の下肢筋機能やバランス能力を改善するプログラムと言える．

研究成果の概要（英文）：  Preservation of lower-extremity muscle function is necessary for the elderly to 
maintain independent living. In this study, we examined the effects of an exercise program for improving m
uscle function such as lower-extremity muscular strength and muscle power through continuous jumps (SSC mo
vement), and its cessation. The intensity of continuous jumps was 14.3 in the Borg-RPE scale, and the grou
nd reaction force during landing was approximately twice the body weight. 
  Lower-extremity muscular strength and balance ability improved after three months of training. A decreas
ing trend in leg extension ability was observed post-training. When the training period was extended for f
ive months, lower-extremity muscular strength and balance ability also improved. We believe that training 
through continuous jumps as described in this study, is an effective program to improve lower-extremity mu
scle function and balance ability in the elderly. 
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１．研究開始当初の背景 
 
(1) 高齢期の身体機能には下肢筋力が大きく
関わっており，筋力を維持することが日常生
活動作や歩行のために重要である．筋力より
も低下が大きい筋パワーに関して自立生活
に必要な水準についての報告はみられない．
また，加齢に伴う不活発な生活（身体不活動）
や激しく運動する機会の減少は筋パワー発
揮能力を著しく低下させる．筋パワーは単位
時間あたりの仕事量（筋力×スピード）であ
ることから，筋力よりも低下度が大きい筋パ
ワー，特に下肢筋パワーの改善に着目するこ
とが重要である． 
 
(2) 筋パワー向上を目指した運動プログラム
を開発すれば筋力向上も自ずと得られ，下肢
筋パワーの改善が介護予防に繋がる．SSC 動
作は筋の伸張と収縮を繰り返す連続運動で
あり，ジャンプ運動が典型である．この運動
を用いたプログラムは，下肢筋力や筋パワー
の発揮にも役立つことから，安全で効果的な
プログラムが開発できればエビデンス・ベー
スの運動を介護予防現場に提供できる． 
 
２．研究の目的 
 
(1) 高齢者が自立した日常生活を維持するた
めに必要な下肢筋パワーの自立水準を明ら
かにする． 
 
(2) 自宅で実践可能な下肢の伸張収縮サイク
ル（SSC 動作）を利用した運動プログラムを
開発し，短期間および長期間のトレーニング
効果と脱トレーニングの影響を検証する． 
 
３．研究の方法 
 
(1) 地域に在住する 60～93 歳の一般高齢者
376 名（男性 114 名，女性 262 名）と，基本
チェックリストにより二次予防事業対象者
と認定された虚弱高齢者 61 名（男性 7 名，
女性 54 名）を対象とした．すべての対象者
に，椅子から 1 回立ち上がり時の力発揮速度
（下肢の筋パワー）とアップアンドゴー（動
的バランス・下肢筋力を含んだ総合歩行能力）
の測定を行った．両対象者の測定値の比較に
は対応のない t 検定を用いた．また，得られ
た力発揮速度（下肢筋パワー）と年齢の関係
から折れ線回帰分析を行い，残差平方和が最
も小さくなる時点を自立水準の閾値とした．
有意水準は 5％であった． 
 
(2) SSC 動作を用いて連続ジャンプの運動強
度から実施時の安全性を検証した．連続ジャ
ンプは，予備実験から 90 bpm のリズムを採
用し，ジャンプに関わる活動筋が自覚的に
「かなり効いてきた」と疲労を感じる回数ま
で行わせた．ジャンプ回数，床反力，跳躍高，
安静時と終了後の心拍数および血圧，

Borg-RPE（15 スケール）を測定した．心拍
数はパルスオキシメータ（日本光電製）を用
いて右示指の先端，血圧は自動血圧計（オム
ロン製）を用いて左上腕からそれぞれ測定し
た．床反力はフォースプレート（TEAC 製）
の荷重値を AD 変換して PowerLab（ADI 製）
に取込み，着地時の床反力のピーク値と滞空
時間から跳躍高を算出した． 
 
(3) 自宅で実践可能な運動プログラムを開発
するため，短期間及び長期間のトレーニング
を行わせ，下肢筋機能に及ぼす効果を検証し
た．合せて，短期間のトレーニング後の脱ト
レーニグの影響も検証した． 
 
① 短期間のトレーニングの影響 
地域に在住する 63～83 歳の一般高齢男女

31 名（71.3±5.0 歳）を対象とし，性別と年
齢で階層化後に無作為にジャンプ運動群（JT
群）とバランス運動群（BT 群）に分けた．
両群には，月 2 回の運動教室と自宅運動を併
用するトレーニングを 12 週間行わせた．J
群および B 群の介入期間は 12 週間とし，週
2～3 日の頻度で，2 週に 1 日は運動指導専門
家の監視下での運動（約 60 分）を行い，残
りは自宅における非監視下で運動（約 30分）
を行わせた．J 群には施設のホールや自宅で
連続ジャンプを 90回／分のテンポで行わせ，
活動筋が自覚的に「かなり効いてきた」（鍛
えている部分がかなり重たく感じる）と感じ
る回数まで，1 日あたり 1 セット行った．B
群はバランスマットやバランスビーム，その
場での開眼あるいは閉眼での片足立ちなど
10～30 秒程度の運動を 6～8 種目，1 日あた
り 2～3 セット行わせた．自宅における運動
は，監視下での運動指導とほぼ同じ内容にな
るよう日誌をつけさせるとともにマニュア
ルを作成して指示する方法を用いた．評価項
目は垂直跳び，8 秒間の自転車全力ペダリン
グ（4.5N/kg 負荷），椅子からの 1 回立ち上が
り，アップアンドゴー，Romberg 姿勢（30
秒間）での足圧中心動揺（開眼・閉眼）とし
た．両群のトレーニング前後の測定値の比較
には二要因分散分析（群×時間）を行い，交
互作用と主効果を検証した．有意水準は 5％
であった． 

 
② 脱トレーニングの影響 
 地域に在住する 61～87 歳の一般高齢男女
17 名（73.0±5.8 歳）を対象とし，①の連続
ジャンプ運動を用いたトレーニングを 10 週
間，週 2～3 回の頻度となるよう運動教室と
自宅を併用した内容で行わせた．連続ジャン
プの内容は①と同様であった．トレーニング
終了後，16 週経過した時点で下肢筋機能に及
ぼす脱トレーニングの影響を検討した．評価
項目は開眼片足立ち，速歩，障害物歩行，垂
直跳び，片脚ステップ（左右・前後），全身
反応時間，20 秒間の階段（高さ 20 cm）昇降
であった．トレーニグ前後と中止後の測定値
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