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研究成果の概要（和文）： 
複数課題下で障害物に注意を向けるという能力を強化することで、転倒予防に有用となるの

かを検証した。対象は高齢者 157 名（84±6 歳）であり、無作為に 2 群に割り付けた。各群で
それぞれ、複数課題条件下（MT 群）と単一課題条件下（ST 群）で 24 週間の障害物回避トレ
ーニングを行った。複数課題下障害物接触回数では、有意な交互作用を認め、MT 群でのみ接
触回数の減少を認めた。さらに、MT 群では有意に転倒発生が有意に少なかった。複数課題下
での障害物回避トレーニングは転倒予防に有用である。 
 
研究成果の概要（英文）： 

The aim of this study was to evaluate whether a complex course obstacle negotiation 

exercise (CC), a 24-week exercise program, can reduce falls and fractures in older adults, as 

compared with a simple course obstacle negotiation exercise (SC). This trial was conducted 

on older adults, aged 75 years and above in Japan. In total, 157 participants were 

randomized into the CC group (n = 78) and the SC group (n = 79). Participants were 

enrolled in the exercise class using the CC program or the SC program for 24 weeks. The 

outcome measure was the number of falls and fracture rates in CC and SC groups for 12 

months following the completion of the 24-week exercise class. Two participants (2.8%) in 

the CC group and 19 (26.0%) in the SC group experienced falls during 12 months. During 

the 12-month follow-up period after the intervention, the incidence rate ratio (IRR) of falls 

in the SC group against the CC group was 9.37 (95% CI = 2.26–38.77). One participant 

(1.4%) in the CC group and 8 (10.9%) in the SC group had experienced fractures during 12 

months after the exercise class. The IRR of fractures in the SC group against the CC group 

was 7.89 (95% CI = 1.01–61.49). The results of this trial indicate that the participants who 

received individualised obstacle avoidance training under complex task combined with a 

traditional intervention had a lower incidence rate of falls and fractures during 12 months 

after the intervention.  
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１．研究開始当初の背景 

65 歳以上であれば 3 人に 1 人が、80 歳以
上であれば実に 2 人に 1 人が、1 年間に 1 回
以上転倒すると報告されている。この転倒要
因には数多くの報告があり、身体的要因から
環境要因まで合わせると、100 以上の要因が
挙げられている。中でも筋力低下やバランス
能力低下は主たる転倒要因として挙げられ
ている。住宅改修等の環境要因に対するアプ
ローチと同時に、運動機能向上のための運動
介入には転倒予防効果を認めることがシス
テマティックレビューによっても報告され
ている。 

 
２．研究の目的 

複数課題下で障害物に注意を向けるとい
う能力を強化することで、転倒予防に有用と
なるのかを検証した。 

 
３．研究の方法 

対象は高齢者 157 名（84±6 歳）である。
層化ブロックランダム割り付け法によって、
対象者を 2 群に割り付けた。 
両群ともに週に 1回 30分間 24週間の標準

的運動介を行い、それに加えて各群でそれぞ
れ障害物回避トレーニングを行った。（MT
群）5×5m の領域に①から⑮まで番号が記載
された旗がランダムに配置され、さらにこの
領域内に長さ 1m の障害物を 10 本設置した。
対象者には障害物を回避しながら①から⑮
まで順に通過することが求められた。トレー
ニングの目的は、複数課題下であっても障害
物に注意を向けられる能力を獲得すること
であるため、障害物の高さおよび色は段階的
に目立ちにくくなるように 6週毎に変化させ
た。（ST 群）直線歩行路に障害物を 10 本設
置し、それを単純に跨ぐトレーニングを実施
した。なお、設置する障害物の高さ・色に関
しては、実験群と同様に 6週毎に変化させた。 
 

４．研究成果 
12 名が脱落したため、最終的に実験群 72

名、対照群 73 名にて解析を行った。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10m 歩行速度、膝伸展筋力、敏捷性、それ
に単一課題下障害物接触回数には、それぞれ
介入前後において有意な主効果が認められ
たが（p<0.05）、交互作用は認められず群間
による差は認められなかった。複数課題下障
害物接触回数では、有意な交互作用を認め、
MT 群でのみ接触回数の減少を認めた。さら
に、MT 群では有意に転倒発生が有意に少な
かった（MT 群 2.8%, ST 群 26.0%, IRR=9.37, 
95%CI=2.26-38.77）。 

複数課題下であっても障害物に注意を向
けられる能力を獲得することを目的とした
運動介入によって、障害物回避能力が向上し、
さらにこのようなトレーニングは転倒予防
に有用であることが示唆された。 
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