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研究成果の概要（和文）：一連の研究を通じ、慢性的な痛みやしびれのある高齢者に対する「身体活動量向上プ
ログラム」の実用化を目指した。まず、高齢者であっても実行、継続が可能と思われる身体活動・運動を探索
し、「身体活動量向上プログラム」の運動課題として採用した。腰部脊柱管狭窄症に対する手術後に痛みまたは
しびれが持続する高齢者を対象に実践し、一般的な治療と効果を比較した。その結果、「身体活動量向上プログ
ラム」には運動に対する恐怖心（kinesiophobia）とともに生活の質が改善する効果があることが示された。ま
た、この「身体活動量向上プログラム」は女性において比較的大きな効果が得られる可能性があることも分かっ
た。

研究成果の概要（英文）：Through a series of studies, we aimed to develop a "Physical Activity 
Program" for the older individuals with chronic pain and/or numbness. First, physical activities and
 exercises that could be performed and continued even by the older individuals were extracted and 
adopted as exercise tasks for the "Physical Activity Program". A randomized controlled trial was 
conducted in older individuals with persistent pain and/or numbness after surgery for lumbar spinal 
stenosis. The results showed that the "Physical Activity Program" was effective in improving quality
 of life as well as kinesiophobia. It was also found that this "Physical Activity Program" may have 
a relatively large effect among women.

研究分野： リハビリテーション

キーワード： 慢性痛　身体活動　運動恐怖　健康関連QOL　高齢者

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
慢性的な痛みやしびれは高齢者の生活の質を低下させる要因のひとつである。ただし、慢性的な痛みやしびれを
完全になくすことは現実的に難しく、痛みやしびれそのもの以外からの介入方法の確立が必要である。本研究課
題では、身体活動が痛みやしびれがある高齢者の生活の質を改善させる効果があることを示すことができた。こ
の成果は、慢性的な痛みやしびれのある高齢者の在宅リハビリテーションの推進に寄与するものと考えられる。

※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 
高齢者は、長年にわたって軟骨・靱帯といった組織にストレスをかけて続けた結果として、足

腰に慢性的な痛みをきたしながら在宅で生活していることが多い。そのため、高齢者が慢性的な
痛みをうまく管理して自らの QOL を維持・向上することができるように、在宅リハを推進して
いくことが求められている。 
 過去に実施した慢性的な痛みのある高齢者を対象とした研究では、慢性的な痛みが強いほど
QOL が低かった（Higuchi D: Influence of chronic pain on perceived health status and physical 
activity in elderly people after lumbar surgery. Topics in Geriatric Rehabilitation. 2018; 34(2): 
118—123）。ただし、痛みと QOL だけで関係を説明しようとすると、QOL を向上させるために
は痛みを消失あるいは軽減させるほかにはないということになってしまい、在宅リハビリテー
ションにおける介入手段に限界が生じる。 
 そこで、高齢者の慢性的な痛みと QOL の関係を、Lazarus ら（1984 年）が提唱したストレ
スのトランスアクショナルモデルを参考に見直しを行ったところ、痛みの対処方法のひとつで
ある身体活動量の向上が QOL に間接的に良い影響を与えることが明らかとなり（Higuchi D, 
Watanabe Y, Kondo Y, Miki T. Validation of a model predicting that physical activities 
improve health-related quality of life in older Japanese adults with pain, dysesthesia, and 
kinesiophobia after lumbar surgery —structural equation modeling. Pain Research and 
Management. 2022 Jul; 2022: 4147497）、慢性的な痛みのある高齢者においては身体活動の向
上が QOL の向上につながる可能性が見出された。 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は、慢性的な痛みのある高齢者に対する「身体活動量向上プログラム」の実用化

を進めることであった。これを達成するために、下記の 3 点について検討する。 
 「身体活動量向上プログラム」において、体力の低下した高齢者であっても実行・継

続が可能な運動課題を設定する必要がある。そこで、慢性的な痛みのある高齢者が日
常的に行っている運動課題を明らかにし、「身体活動量向上プログラム」に採用する運
動課題を検討する。 

 「身体活動量向上プログラム」の適応を検討することも実用化を進める上では必要で
ある。そこで、運動と QOL との関係を変化させる因子がないかを探索する。 

 「身体活動量向上プログラム」に QOL を向上させる効果があるかどうかを検討する。 
 
３．研究の方法 
研究 1 「身体活動量向上プログラム」に採用する運動課題の検討 
 対象は、腰部脊柱管狭窄症と診断され手術を 1 年以上前に受けた人であった。健康日本 21 で
示された 15 種類の身体活動・運動（有給の仕事、地域活動やボランティア活動、音楽や芸術鑑
賞・趣味などの知的文化活動、ストレッチや軽度の運動、ウォーキング、筋力トレーニング、ハ
イキング・ピクニック・オリエンテーリング・キャンプ、旅行とホステリング、ダンス（社交ダ
ンス、民族舞踊、日本舞踊、ヨガ、太極拳など）、家庭と庭園のメンテナンス作業、ゴルフ（グ
ラウンドゴルフ、ミニゴルフ、ターゲットバードゴルフを含む）、ゲートボール・ボウリング・
ローンボウルズ、ローンテニス・卓球、ビリヤード・クオイツ・ダーツ・フリスビー、水泳・水
中運動）の実施頻度を尋ねる質問票を作成し、回答してもらった。各運動課題の実施頻度の分布
を集計した。 
研究 2 「身体活動量向上プログラム」の適応に関する検討 
 対象は、少なくとも 1年以上前に腰部脊柱管狭窄症の手術を受けた 65 歳以上の人であった。
腰痛、下肢痛・しびれの強度（numerical rating scale：NRS）、QOL(EuroQol-5 Dimension-5 Level：
EQ5D)、および運動恐怖(Tampa scale for kinesiophobia：TSK)の強度を自記式アンケートにて
評価した。性別を調整変数とする媒介分析を行った。 
研究 3 「身体活動量向上プログラム」の QOL に対する効果の検討 
 対象は、腰部脊柱管狭窄症の手術を受けた、術後 3か月を経過しても痛みまたはしびれが残る
65 歳以上の人であった。介入群（身体活動向上プログラム実施群）と対照群（ホームエクササ
イズ群）にランダムに割り付けた。介入は 12 週間とし、2 週間に 1 回電話にてフォローアップ
および身体活動向上のための指導を行った。主なアウトカムは QOL（short-form 12-item health 
survey：SF-12）、副次的なアウトカムは腰痛、下肢痛・しびれの強度（NRS）、運動恐怖（TSK）
とした。介入前のベースラインの群間比較を行ったのち、介入後のアウトカムを従属変数、群（0：
介入群、1：対照群）および介入前の NRS を独立変数とする共分散分析を行った。 
 
４．研究成果 
研究 1より、有給の仕事、ストレッチや軽度の運動、ウォーキング、筋力トレーニング、家庭

と庭園のメンテナンス作業の実施頻度が高齢者に限っても比較的高く、高齢者において広く受



け入れられやすい運動課題であるだろうと考えられた。これらの運動課題を加え、「身体活動量
向上プログラム」のパンフレットを完成させることができた。 
研究 2より、疼痛、下肢痛・しびれの NRS と EQ5D との間で TSK が媒介しており、その効果は

有意であった。さらに、TSK の媒介効果は男性よりも女性で大きいことも明らかとなった。身体
活動は運動恐怖（TSK）の軽減を通じて QOL に好影響を与えるとするモデルにたてば、TSK と EQ5D
の関係が強い方が身体活動の QOL に対する効果が大きくなることになる。研究 2 では女性の方
が TSK と EQ5D の関係が強いことが分かった。すなわち、「身体活動向上プログラム」は女性にお
いて QOL の改善効果が大きいことが見込まれる。他の疾患（圧迫性頚髄症）においても追試を行
い、女性は痛みの強さよりも痛みに対する認知（pain self-efficacy questionnaire）と能力障
害（neck disability index）との関係が強いことが確認された。痛みの原因の疾患によらず、
男女によって痛み、運動恐怖を含む痛みの認知、QOL または能力障害の三者の関係が異なること
が示されたことは、慢性痛のある高齢者の在宅リハビリテーションを進める上で重要な知見だ
と考えられた。 
 研究 3では、介入群に 34 人、対照群に 31 人が割り付けられた。そのうち、介入後の評価がで
きたのはそれぞれ 29 人（74.6±5.8 歳；男性 17 人、女性 12 人）、27 人（75.6±4.3 歳：男性 9
人、女性 18 人）であった。ベースラインで有意な差のあった項目はなかった。共分散分析にお
いて群の効果があったのは SF-12 の下位項目「身体機能」と「体の痛み」と TSK であった。研究
に参加した対象者数の関係で性別による介入効果の違いについては検討できなかったものの、
「身体活動量向上プログラム」の効果を確認することができた点は意義があると考える。身体活
動を向上させる介入により運動恐怖が軽減して QOL が改善したことが示唆される。 
 以上、3つの一連の研究を通じ、慢性的な痛みのある高齢者に対する「身体活動量向上プログ
ラム」の実用化を目指した。まず、「身体活動量向上プログラム」のパンフレットを作成した。
次に、腰部脊柱管に対する手術後に痛みまたはしびれが持続する高齢者を対象に、ランダム化比
較対照試験を実施し、同プログラムの QOL に対する効果があることを示した。また、同プログラ
ムが女性において比較的大きな効果が得られる可能性を示す知見も得られた。 
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