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研究成果の概要：(1)全身持久性，筋力，下肢柔軟性，バランスは１%〜1.6％／年，敏捷性，動

的バランスは，4%〜5%/年の低下率が示された。(2)対象者が居住する地区公民館等を利用し地

域型運動を指導した結果，12 週間後に上肢の柔軟性を除き有意な改善が認められた。 (3)教室

終了１年から６年後に再測定をしたところ，効果が維持されていた。運動頻度は異なっていた

が，週１日の地域型運動の有効性も示され，地域在住高齢者に対して尐なくとも週１日，９０

分間，４種類の複合運動の実践が求められた。 
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1. 研究開始当初の背景 
高齢人口の増加に伴い，高齢者の運動による
健康づくり，自立維持が注目されている。こ
れまでの研究では短期的にみて運動を実践
すると身体への効果が明らかにされてきて
いる。しかし，運動習慣を有する人が尐ない，
持続できない，長期に運動を実践することが
できないなどの問題が指摘される。多くの高
齢者にとって運動が容易に行うことができ，
かつ運動効果が維持できる具体的方法の確
率が求められている。近年，地域型運動の有
用性が論議されているが，その効果や長期的
な運動実践の有用性は明らかでない。 
 
 

2. 研究の目的 
 
 本研究は，地域に在住する高齢者 
(community-dwelling older adults)を対象
に地域型運動 (community-based 
exercise)と家庭型運動 (home-based 
exercise)の単独または併用による運動の
有効性を調べ，具体的な運動指導ガイドラ
インの作成を検討することであった。 
 
3. 研究の方法 
以下の手順で実施した 
(1) 過去および 2008 年度までに至る期間で
機能的体力測定（７項目：筋力（上肢：アー
ムカール，下肢：シットアンドリーチ；全身
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持久性（１２分間歩行）；バランス（ファン
クショナルリーチ）；敏捷性および動的バラ
ンス（アップアンドゴー）；柔軟性（上肢：
バックスクラッチ，下肢，シットアンドリー
チ））を実施してきた高齢者 2600 人のデータ
をもとに加齢に伴うこれらの低下率を明ら
かにし，同時に地域型運動の有効性を調べる
こと 
(2) 短期的（１２週間）に実施した過去およ
び平成１９，２０年度におこなう地域型運動
について機能的体力を中心に有効性を検討
すること。 
(3) 地域型運動に参加した対象者のフォロ
ーアップ測定をおこない，長期に亘る効果を
検討し，運動方法のあり方を示すこと 
 
4. 研究成果 
(1) これまでに得られた機能的体力測定結
果（2600 人）から全身持久性（12 分間歩行），
筋力（アームカール，チェアースタンド），
下肢の柔軟性（シットアンドリーチ），バラ
ンス（ファンクショナルリーチ）は 50 歳を
基準にすると加齢に伴いおよそ１%〜1.6％
／年の低下率が示された。上肢の柔軟性（バ
ックスクラッチ）の低下は，0.2%〜0.3%/年
と小さかった。一方，敏捷性および動的バラ
ンス指標であるアップアンドゴーは，3.7%〜
4.9%/年と加齢による低下率が大きかった。
(2) 高齢者(n=277，2 市 1 町 22 地区)が居住
する地域の公民館やコミュニティーセンタ
ーを利用しておこなう地域型運動（レジスタ
ンス，バランス，柔軟性およびエアロビクス
の複合型運動）を指導したところ，短期的（12

週間）には機能的体力が上肢の柔軟性を除き
すべてに有意な改善を認めた。その改善率は，
敏捷性が 5%，下肢の柔軟性と全身持久性が
6%，筋力が 11〜12%の範囲で示された。 

(3) その後は住民の主体的運営によって教室
が継続されてきたが，１年から６年後に再測
定を試みたところ，加齢に伴う低下率は極め
て小さく，とくに筋力，筋パフォーマンスへ
の効果が明らかであった。地域型運動を週２
日継続している地域では短期的運動教室終
了後と６年後を比較してもさらに筋力（上肢
の筋力 9%↑,下肢の筋力 7%↑）が増加して
おり，有意な低下はバランスと全身持久性の
みであった。本運動は地域型と家庭型を併用
したものが中心であったが，家庭での実践も
平均週１〜２日程度おこなわれていたが，地
域型運動を２日実践した方が長期的にみて
低下率が小さい傾向がみられた。地域在住高
齢者の運動方法としては，可能であれば週２
日の教室が高齢者の体力の維持において有
効とみられ，最低でも週１日の教室が有用と
思われた。以上から，地域型運動はフォロー
アップ調査から筋力への効果が顕著であっ
た。全身持久性とバランスは運動方法の質的

または量的な側面からの検討が必要である
が総体的にみれば地域在住高齢者に対する
本運動様式（週１日，９０分間，４種類の複
合運動）の導入の有用性が示唆された。 
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