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研究成果の概要（和文）：運動療法と認知行動療法（痛み対処スキルトレーニング）を組み合わせた膝痛高齢者
のための新しい介護予防運動プログラムを開発し、その効果検証を行った。その結果、新しく開発したプログラ
ムは、膝痛高齢者の痛みの自己管理スキル、身体機能、身体活動の改善に有効であった。新しく開発したプログ
ラムを地域の膝痛高齢者へ普及させるため、対象自治体と協議しながらトライアルを実施した。結果として、プ
ログラムの本格的普及のためには、対象者の募集戦略の開発が最も重要な課題であることが明らかになった。

研究成果の概要（英文）：The present study developed the long-term care prevention program combined 
with exercise therapy and cognitive-behavioral therapy (pain coping skills training) among elderly 
with chronic knee pain, and examined the effectiveness of a newly-developed program. The program was
 effective in the improvement of pain self-management skills, physical function, and physical 
activity. In order to disseminate an effective program for community-dwelling older adults with knee
 pain, we discussed with staffs in target municipality, and carried out the dissemination trial. We 
found the development of participants’ recruitment strategies to be the most important issue for 
dissemination of this newly-developed program.

研究分野： 健康行動科学
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１．研究開始当初の背景 
(1) 膝痛高齢者に対する運動療法 (大腿四
頭筋や下肢の筋力トレーニングなど) の有
効性は、複数のシステマティックレビューや
メタアナリシスによりすでに証明されてい
る。しかし、運動アドヒアレンスの低さが大
きな問題となっており、有効な支援方策の開
発が喫緊の課題である。 
腰痛高齢者に対しては、痛み対処スキルト

レーニング (認知行動療法) を運動療法に
組み合わせることで、腰痛の改善や運動の習
慣化が促進できることが確認されつつある。
しかし、膝痛高齢者に関しては、これまでに
十分な検討が行われておらず、国内外におい
てエビデンスが不足している。 
 
(2) 有効性が確認された介護予防プログラ
ムでも、実際の介護予防事業の現場で積極的
に活用され、同等の効果を得ることができな
ければ、公衆衛生学的インパクトが低くなっ
てしまう。そのため、効果的な介護予防プロ
グラムを効率的に普及するための戦略開発
を積極的に行うことが求められている。しか
し、介護予防の研究分野、特に膝痛高齢者に
対する介護予防プログラムの普及場面にお
ける研究は、国内外を問わずほとんど行われ
ていない。 
 
２．研究の目的 
(1) 認知行動療法 (痛み対処スキルトレー
ニング：破滅思考や願望思考への介入) と運
動療法 (下肢筋力トレーニングおよび柔軟
運動等) を組み合わせ、膝痛高齢者のための
新しい介護予防プログラムを開発する。また、
変形性膝関節症等により生活機能が低下し
た運動習慣のない膝痛高齢者を対象に、開発
したプログラムの有効性を検証するための
介入を施行し、その効果を確認する。 
 
(2) 有効性が確認されたプログラムを、でき
る限り多くの膝痛高齢者に普及する戦略を
開発するための研究を地方自治体と協働し
て行う。 
 
３．研究の方法 
(1) 運動療法と認知行動療法 (痛み対処ス
キルトレーニング）を組み合わせた膝痛高齢
者に対して有効な新しい介護予防運動プロ
グラムを開発するため、特に認知行動療法の
側面に着目し、膝痛高齢者に対する痛み対処
スキルトレーニングの有効性について検討
したランダム化比較試験のシステマティッ
クレビューを行った。また、それらの成果を
基にして、新しく開発した介護予防プログラ
ムの効果検証に使用するメディア教材の開
発を行った。 
 
(2) 変形性膝関節症等により生活機能が低
下した運動習慣のない膝痛高齢者を対象に, 
新しく開発した介護予防プログラムの効果

検証を行った。介入群における運動療法に関
して、具体的なトレーニング内容は、大腿四
頭筋を中心とした下肢の筋力トレーニング、
ハムストリングや下腿三頭筋の柔軟運動、日
常生活における動作指導や痛みの程度に応
じた歩行運動等であった。また、破滅思考や
願望思考への介入を中心とした認知行動療
法 (痛み対処スキルトレーニング) に関し
ては、認知再構成、リラクセーション (漸進
的筋弛緩法)、活動ペース配分等のトレーニ
ングを採用した。また、目標設定やセルフ・
モニタリング等を活用した自宅でのホーム
ワーク (行動変容支援) についても組み入
れた。一方、対照群に対しては、介入群と同
様の運動療法を施行するが、その他について
は介護予防等に関連した一般的な健康教育
を実施し、効果の比較を行った。 
 
(3) 多くの膝痛高齢者に対して効果が確認
された介護予防プログラムを効率的に普及
させるため、対象となる自治体を選定し、対
象者の募集戦略や普及地域について担当者
と議論を行った。また、実施自治体における
普及のための資源を増加させるため、ボラン
ティアや協力団体を発掘するとともに、研修
等を通じてその能力開発を行った。その後、
ソーシャル・マーケティングを応用した戦略
開発および普及トライアルを実施すること
により、本格的普及に向けた課題抽出を行っ
た。 
 
４．研究成果 
(1) 運動療法と認知行動療法 (痛み対処ス
キルトレーニング）を組み合わせた膝痛高齢
者のための新しい介護予防運動プログラム
を開発することができた。運動療法について
は、これまで我々が様々な研究で効果を検証
してきた介護予防運動プログラムの内容に
ついて精査するとともに、関連する先行研究
を参考に、大腿四頭筋を中心とした下肢の筋
力トレーニング、ハムストリングや下腿三頭
筋の柔軟運動、日常生活における動作指導や
痛みの程度に応じた歩行運動を取り入れた
内容を準備した。一方、認知行動療法 (痛み
対処スキルトレーニング) に関しては、まず
膝痛高齢者に対する認知行動療法の有効性
について検討したランダム化比較試験のシ
ステマティックレビューを行った。その結果、
破滅思考や願望思考の採用を防止するため
の取り組みが重要であることが明らかとな
ったため、コストベネフィット分析、肯定的
自己陳述、ディストラクション、リラクセー
ション等を組み合わせた痛み対処スキルト
レーニングを採用した。以上の成果を基に、
運動療法と認知行動療法 (痛み対処スキル
トレーニング) を組み合わせた新しい介護
予防プログラムを実施する際に利用するメ
ディア教材「いたとも手帳」および「いいひ
ざ手帳」の開発を行った (図 1)。 
 



 
(2) 変形性膝関節症等により生活機能が低
下した運動習慣のない膝痛高齢者を対象に、
下肢筋力トレーニングおよび柔軟運動 (運
動療法) と破滅思考や願望思考への介入を
中心とした痛み対処スキルトレーニング 
(認知行動療法) を組み合わせ、新しく開発
した介護予防プログラムの効果検証を行っ
た。具体的には、大腿四頭筋を中心とした下
肢の筋力トレーニング、ハムストリングや下
腿三頭筋の柔軟運動、日常生活における動作
指導や痛みの程度に応じた歩行運動等に加
え、認知再構成、リラクセーション (漸進的
筋弛緩法)、活動ペース配分等の痛み対処ス
キルトレーニング、さらに目標設定やセル
フ・モニタリング等を活用した自宅でのホー
ムワーク (行動変容支援) を組み入れた。こ
れらプログラムの実施には、開発した新しい
メディア教材を活用した。一方で、対照群に
は介入群と同様の運動療法を施行するが、そ
の他については介護予防等に関連した一般
的な健康教育を実施した。 
 その結果、運動療法と認知行動療法 (痛み
対処スキルトレーニング) を組み合わせた
プログラムを施行した介入群では、痛みに対
するセルフ・エフィカシーや運動を継続する
ことへのセルフ・エフィカシーが改善すると
ともに、身体機能指標としての椅子立ち座り
テストや Timed-up & Go テストの値に改善が
認められた。さらに、痛み対処方略としての
医薬行動 (薬や医療機関に頼ること) およ
び中高強度身体活動に改善傾向がみられた。
以上のことから、開発したプログラムは、膝
痛高齢者に対して、痛みの自己管理スキル、
身体機能、運動行動に好影響を与える可能性
が示唆された。 

 
(3) 有効性が確認された膝痛高齢者に対す
る介護予防プログラムを地域へ普及させる
ため、対象自治体と協議しながら、対象者の
募集戦略や普及地域を選定するとともに、実
施自治体のボランティアや協力団体を発掘
し、研修を通じてその能力開発を行った。最
終的に、ソーシャル・マーケティングを応用
した戦略開発および普及のためのトライア
ルを実施し、プログラム普及に向けた課題抽
出を行った。その結果、プログラムを本格的
に普及する際には、いかにして開発したプロ
グラムのコンセプトに合った対象者を参加
させることができるのかといった対象者の
募集戦略の開発が特に重要な課題であるこ
とが明らかになった。 
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