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高齢者における動的バランス機能向上のための運動プログラムの開発

代　俊 1）　松尾千秋 1）

Development of exercise program of improving dynamic balance function

for elderly people

Jun  Dai 1）and Chiaki  Matsuo 1）

Abstract

The purpose of this study is to develop an exercise program which can improve elderly people’s dynamic balance 

function, with the viewpoint of increasing sports motivation. To examine the effect of the exercise program, the 

experiment was carried out, with 18 subjects of more than 65-year-old males and females who can deal with the normal 

lives by themselves, by 60 minutes per time, once per week, and for 16 weeks. After 16 weeks exercise program, the 

results of measuring Functional Reach Test (FRT) which is the index of dynamic balance function and other indexes of 

physical fitness involved with FRT showed significant improvement. From the results, it can be confirmed that this 

exercise program is effective to maintain and improve the dynamic balance function for elderly people. Also, the 

questionnaires to the subjects were used after 16 weeks exercise program. As a result, it showed the affirmative 

answers such as “it was pleasure.”, “it was effective.” etc., which suggests the effect of this exercise program to 

increase the motivation for elderly people.
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高齢者のバランス機能は加齢とともに急速に低下し

（Era and Heikkinenk, 1985；藤田，1995；岸本ほか，

1998），さらに，他の体力に比べて，顕著に低下する

ことも明らかである（藤原，1995；木村ほか，2000）．

高齢になると日常生活においてつまづきやすくなり，

わずかなバランスの崩れが姿勢の立て直しを困難に

し，転倒の頻度は増加する．これは加齢に伴うバラン

ス機能の低下によって，姿勢の乱れに対する補償が困

難なためである．すなわち，高齢者におけるバランス

機能の低下は日常生活での転倒の重大な危険因子であ

る．また，若年者と比べて高齢者では動的バランス機

能に低下の見られることが，数多く報告されている

（中野ほか，2003；好川，2004；猪飼ほか，2002）．

これまで，動的バランス機能は下肢筋力（Binda et 

al., 2003；藤原ほか，1982；平瀬ほか，2008），歩行機

能（猪飼ほか，2006；藤澤ほか，2005；代ほか，2008；

代ほか，2009）などの体力要因との間に深い関連性の

あることが明らかにされている．そのため，各地の転

倒予防運動教室には，高齢者のバランス機能や下肢筋

力，歩行機能の維持・改善を目的とした運動プログラ

ムの開発が求められている．そして，先行研究から，

運動プログラムはバランス機能，下肢筋力及び歩行機

能などの改善を通して，転倒リスクを軽減できること

が知られている（坂戸ほか，2007；琉子ほか，2005,；

原ほか，2007；北村・臼井，2005）．

しかし，高齢者への運動介入において，運動プログ

ラム内容の楽しさの欠落によって引き起こされるモチ

ベーションの低下や運動継続率の低いことが問題に

なっている（竹島・ロジャース，2006）．重松ほか

（2001）も運動するモチベーションを高めるために，

運動プログラム作成にあたって，内容の楽しさを工夫

するべきであると指摘している．このように，高齢者

の健康維持，体力増進を目的とした様々な研究が進め

られているなかで，特に運動への動機づけに着目した

運動プログラムの開発は不足しており，このような運

動プログラムの充実は高齢化社会にとって意味のある
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ことであると考えた．

これまで筆者は，高齢者が無理なく楽しみながら体

を動かし，同時に転倒予防につながる動的バランス機

能を維持・向上させることができるような運動プログ

ラム開発の視点を検討してきた．そこでは運動への動

機づけのために，安全かつ簡単な手具を用いることや

繰り返しによる単調さを払拭し，実施者にとってなじ

みのある音楽に合わせて一連の動作を行なうことによ

り，楽しさを追求・工夫する必要があるという視点を

報告した（代，2008）．

以上のような視点に基づいて，本研究では高齢者の

動的バランス機能向上のための運動プログラムを開発

するとともに，高齢者に対して運動プログラムを一定

期間実施し，運動プログラム実施後における高齢者の

身体機能の変化及び運動プログラムに対する主観的評

価の 2つの点から本運動プログラムの効果を検証する

ことを目的とした．

1 ．対象者

本研究の対象者は，H市に在住する65歳以上（69.8 

±5.2歳）の日常生活に特別な支障をきたすことのな

い健康な高齢者18名（男性7名，女性11名）であっ

た．対象者には高血圧，心疾患，脳血管疾患，下肢に

整形外科的障害を有する者は含まれておらず，医者か

ら運動の制限を受けている者がいないことも予め確認

した．なお，対象者には本研究の目的及び測定内容を

十分説明し，全員から研究参加への同意を得た．

2 ．運動プログラムの開発の視点

下肢筋力は，動的バランス機能に影響を与える重要

な因子の 1つとして先行研究で確認されている（藤原

ほか，1982；北畑ほか，2003；代ほか，2009）．また，

北畑ほか（2003）や代ほか（2009）は，静的バランス機

能は動的バランス機能に関係しているものであると指

摘している．さらに，歩行機能と動的バランス機能と

の間に有意な相関関係があることも報告されている

（猪飼ほか，2006；藤澤ほか，2005；代ほか，2008；代

ほか，2009）．これらのことから，高齢者の動的バラ

ンス機能を維持・向上させるためには静的バランス，

歩行及び下肢筋力を鍛えることも運動プログラムの中

で重点を置くべきであると考えた．そこで，高齢者の

動的バランス機能を向上させる本運動プログラムの内

容構成には動的バランスだけでなく，静的バランス，

筋力及び歩行などの運動を取り入ることとした．

一方，山下ほか（2003）や田井中・青木（2002）の報

告によれば，歩行速度の減少は下肢前後方向の関節可

動域の減少と関係があり，歩行阻害要因であるととも

に，転倒を引き起こす要因であることを明らかにして

いる．そのため，本運動プログラムには下肢関節可動

域の拡大を図る内容も取り入れることにした．

また，代（2008）は，運動実施すること自体の楽し

さを追求・工夫し，より高い動機づけとなることを意

図し，運動・音楽・手具の 3つの視点からの運動プロ

グラム開発を提案している．本研究ではこれらに基づ

いて，表 1に示す 7つの運動プログラムを作成した．

それぞれの運動プログラムの内容について次項で述べ

る．

3 ．各運動プログラムの内容

各運動プログラムの具体的な内容（概要図）を本文

の付録に示した．ここには一連の動作の図と拍数（カ

ウント数）及び繰り返しの回数等が記されている．

動的バランス機能を向上させるために，運動プログ

ラムには立位姿勢における様々なバランス動作を含め

た姿勢バランストレーニングが必要である（代，

2008）．そのため，本研究では主運動の 1つとして「バ

ランス体操」を作成した．「バランス体操」は，立位

姿勢における様々なバランス動作を含めた姿勢バラン

表 1　運動プログラムの内容

内　容 曲　名 時間（B.P.M.） 目　的

準備体操 鹿児島パラダイス 4′06″（87） けがの防止，関節可動域の拡大

バランス体操 償い 3′50″（58） 静的・動的バランス機能の向上

1人ボール体操 北国の春 4′05″（88） 動的バランス機能，歩行機能，筋力の向上

2人組ボール体操 365歩のマーチ 2′55″（115） 動的バランス機能，下肢筋力の向上

椅子ボール体操 1＋ 1の音頭 3′26″（120） 筋力の向上，関節可動域の拡大

ストレッチング 津軽海峡冬景色 3′35″（84） 筋肉疲労の解消

リラクセーション 花咲く旅路 3′50″（72） 疲労・ストレスの解消
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ス運動を中心に作成したものである（付録B）．例え

ば，前後左右及び上下方向への重心移動や，その場で

足の位置を変え，つま先立ち，片足立ちなどのバラン

スを崩しやすい位置に立たせることによってバランス

維持訓練を行なう．また片足立ちの状態で，反対側の

足と上肢の動きを加え，姿勢の維持を図る．さらにつ

ま先立ち歩きと踵歩き，方向転換などの動作を取り入

れることによって，静的・動的バランス機能や，調整

力などを高めることが期待できる．

代（2008）は手具を使うと動きのイメージをつかみ

やすい上，手具を操ること自体が楽しく，かつ調整力

や巧緻性を養う効果をもたらすという利点があり，ま

た，新体操の手具の基本動作は多く，新体操の手具を

用いることは動作のバリエーションが豊富になり，表

現の形をより鮮明にし，視覚効果を広げるものとして

活用されることが期待されると指摘している．そこで

本運動プログラムにおいて，新体操の手具を用いなが

ら運動を行なうことは有益であると考えた．新体操の

手具の中でも，ボールは高齢者にとっても比較的安全

でかつ簡単に扱うことができ，しかも持ち運びもしや

すいといった好条件を備えている．さらに，「標準用

ボール」より「ジュニア用ボール」の方がやや小さい

ため，高齢者がコントロールしやすいと考えられるこ

とから，本運動プログラムでは「ジュニア用ボール」

を用いることとした．この「ジュニア用ボール」の素

材はゴム，直径は15cm，重さは約300 gである．この

大きさのボールとしては，ゴム厚を増やすことで若干

重くしてあるため，掌でふわふわして逃げてしまう感

じがなく扱いやすいと考えた．また，重松ほか（2001）

は運動するモチベーションを高めるために，運動プロ

グラム作成にあたっての留意点の 1つとして，参加者

間の触れ合いの重要性について指摘している．そのた

め本運動プログラムには，2人組で行なう運動も取り

入れるように工夫した．さらに，代（2008）は，下肢

筋力を鍛える場合，椅子を使った方法がよく用いられ

ることを指摘している．このことから本運動プログラ

ムにおいても，安定性があり，背もたれがある椅子を

使用するプログラムとした．

以上，本研究の主運動として「1人ボール体操」，

「2人組ボール体操」と「椅子ボール体操」を作成し

た．「1人ボール体操」は，ボールを両手あるいは片

手で持ってボールを振る，床につくなどの上肢の運動

を行ないながら，下肢の運動として前後，左右の方向

へリズミカルに歩くなど，様々な全身運動として発展

させた（付録C）．「2人組ボール体操」は投げ受けた

り，お互いにボールを地面で転がして交換するなど，

2人組みになって向き合い，顔を見合わせながら行う

（付録D）．この運動は組になって行なうため，参加者

同士がコミュニケーションを取りやすくなることが利

点の 1つである．「椅子ボール体操」は，椅子に座っ

た状態や手を背もたれに置いた状態で下肢筋力を鍛え

ると同時に，ボールを利用して上肢筋力も鍛える体操

である（付録F）．

また，高齢者の場合は身体各部の関節可動域がかな

り狭まっている．それゆえ，高齢者にとって，スト

レッチングは単に運動のウォーミングアップ及びクー

ルダウンとして必要であるだけでなく，様々な動作を

遂行する上で不自由のない程度の関節可動域を確保す

るためにも重要であると考えた．そこで，本研究では

準備運動とした「準備体操」と整理運動とした「スト

レッチング」を作成した．「準備体操」は，リズムに

合わせて首，肩，腰，膝などの関節を大きく動かすと

ともに，大腿と下腿の筋を中心としたストレッチを行

なうものである（付録A）．「ストレッチング」は立位

で上半身から下半身へ，運動中よく使われる筋肉及び

関節を中心にストレッチングを行なうものである（付

録F）．

また，運動後のマッサージは，筋力疲労やストレス

などを解消するための重要なことであると考えられて

いる．そのため，本研究では整理運動としてマッサー

ジを中心とした「リラクセーション」を作成した．

「リラクセーション」は，主に体の各部位（頭，肩，

腰，上肢及び下肢など）の筋肉を中心にマッサージを

行なうものである（付録G）．

加えて，代（2008）は運動の楽しさを増やすため，

運動の内容は単調に繰り返しで行なうのではなく，簡

単な動作を複数組み合わせて，動作のバリエーショ

ン・多様性を工夫すべきであると指摘している．そこ

で，本研究で作成した各運動プログラムは単調な繰り

返し運動を行なうのではなく，7つの運動プログラム

はすべて一連の動作を音楽のリズムにのって行えるよ

うに構成した．

さらに代（2008）は，音楽は運動実施の際に楽しさ

を生み出す効果があり，高齢者が若い頃に聞きなれた

ものや口ずさんだ音楽などの曲を使うのが適切である

と指摘している．竹島・ロジャース（2006）は西洋の

音楽を用いた場合，高齢者がそのような音楽に不慣れ

なために嫌う傾向があると指摘している．そこで本運

動プログラムに用いる音楽は，参加者たちの若い頃に

聞きなれた演歌を選択した．



60 コーチング学研究　第24巻第 1号，57～71．平成22年11月

4 ．運動プログラムの実施

運動プログラム実施期間は，2008年5月から9月ま

での4ヶ月間とした．実施頻度は週 1回，1回当たり

約60分（午前10－11時）で，計16週継続した．運動

プログラムの実施計画を表 2に示した．16週を 3段

階に分け，それぞれ導入期（5週），向上期（6週）及

び強化期（5週）とした．また，段階ごとに実施内

容，回数及び目的を規定した．

運動プログラムの参加者は，70歳未満の高齢者が

12名（66.7％），75歳未満の高齢者が15名（83.3％）

で，前期高齢者の割合が多かった．

高齢者の身体能力には著しい個人差があり，運動実

施にあたっては，参加者に「無理をしない」「他人と

比べない」を前提に，自らの判断によって実施回数及

び運動強度を調整することができるようにした．さら

に，毎回の運動実施前には参加者全員のその日の体調

をチェックし，それに基づいて実施に適するかどうか

を確認した．運動プログラムの指導は，健康運動指導

歴 8年以上の講師が担当した．

5 ．運動プログラムの評価

1 ）運動プログラム実施後における身体機能の変化

本運動プログラムが高齢者の動的バランス機能及び

それに関わる身体機能への影響について検討するため

に，運動プログラム実施前と16週実施後に体力測定

を行なった．測定項目は動的バランス機能の指標であ

るFunctional Reach Test（FRT），静的バランス機能の

指標である開眼・閉眼片足立ち時間，筋力の指標であ

る握力と30秒椅子立ち上がりテスト（CS-30テス

ト），及び歩行機能の指標である10 m最大歩行時間と

Timed up and go test（TUGT）であった．測定の方法

を以下に示す．

①　FRT

動的バランス機能は，代・渡部（2007）によって提

案されたFRTの改善法で評価した．FRT装置は専用

のFRT測定器（GB-200，竹井機器工業社製）を用

い，以下の手順で行った．被検者は垂直な壁に背を向

けて立位し，踵及び両肩が壁に触れ，両上肢を約90

度挙上，肘関節及び手掌を伸展させた位置を開始姿勢

とし，両側の第三指先端の位置を開始点とした．合図

に従ってゆっくり最大前方リーチ位置に到達するまで

前傾させ，その位置で 2秒間保持させ，前方への移動

距離を計測した．測定は 2回行い，大きい方の値を採

用した．

②　開眼・閉眼片足立ち時間

片足開眼条件及び閉眼条件で，身体バランスの保持

表 2　運動プログラムの実施計画

実 施 内 容（ くり返し回数 ）

週 段 階 目 的 Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ Ｆ Ｇ

1
導　

入　

期

動作の習得

（2） （2） （3） （1）

2 （2） （2） （4） （1）

3 （1） （2） （2） （3） （1）

4 （1） （1） （2） （4） （1）

5 （1） （1） （1） （2） （2） （1） （1）

6

向　

上　

期

動作の熟練

（1） （2） （1） （1） （2） （1） （1）

7 （1） （1） （2） （2） （1） （1） （1）

8 （1） （2） （2） （1） （1） （1） （1）

9 （1） （2） （1） （2） （1） （1） （1）

10 （1） （1） （2） （1） （2） （1） （1）

11 （1） （1） （1） （2） （2） （1） （1）

12
強　

化　

期

身体機能の向上

（1） （2） （2） （2） （2） （1） （1）

13 （1） （2） （2） （2） （2） （1） （1）

14 （1） （2） （2） （2） （2） （1） （1）

15 （1） （2） （2） （2） （2） （1） （1）

16 （1） （2） （2） （2） （2） （1） （1）

計  （18）  （27）  （31）  （28）  （21）  （16）  （12）

（準備運動）　Ａ：準備体操

（主運動）　　Ｂ：バランス体操，Ｃ：1人ボール体操，Ｄ：2人組ボール体操，Ｅ：椅子ボール体操

（整理運動）　Ｆ：ストレッチング，Ｇ：リラクセーション
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できる時間を測定した．安全性を考慮して，測定の時

間はそれぞれ開眼60秒，閉眼30秒とした．測定は 2

回行い，長い方の値を採用した．

③　握力

握力計（竹井機器工業社製）を用い，立位での握力

の測定を行なった．利き手側で 2回測定し，大きい方

の値を採用した（体重比の値を代表値とした）．

④　CS-30テスト

CS-30テストは以下の手順で行った．被検者を椅子

に浅く座らせ，両足の間隔はほぼ肩幅として足裏を床

につけた状態で，両腕は胸の前で組ませた．やや前屈

の姿勢から開始の合図で膝，腰及び背筋が伸びるまで

直立させ，すばやく開始時の座位姿勢に戻す動作を行

わせた．これら一連の動作を 1回として，30秒間の

繰り返し回数を測定した．測定は，参加者の負担を考

慮して 1回とした．

⑤　10 m最大歩行時間

10 mの測定区間の前後に 2mの予備路を確保し，被

検者に合計14 mを歩かせ，その時の最大歩行時間を

算出した．測定は 2回行い，速い方の値を採用した．

⑥　TUGT

被検者を開始の合図で椅子に座った状態から起立さ

せ，3 m先の目標物（カラーコーン）まで歩かせた後

に方向転換させ，再び椅子に着席するまでの所要時間

を測定した．測定は 2回行い，速い方の値を採用し

た．

2 ）運動実施者への質問紙調査

運動プログラムを検討するために，運動実施終了後

の参加者への質問紙調査が先行研究で行なわれている

（トンプソンほか，2005；宮田ほか，2005；多田内・

原，2004； ，2005）．運動プログラムの効果を検討

するには，体力テストなどの客観的な方法のみで評価

するだけではなく，参加者の主観的評価も重要である

と考えられる．本運動プログラムは運動内容の楽しさ

を追求・工夫し，運動への動機づけに着目して開発し

たものである．そのため，本運動プログラムが高齢者

の運動への動機づけに有効であったかどうかについて

の検討も必要であると考えた．

そこで16週の運動プログラム実施後に，参加者へ

の質問紙調査を行なった．調査項目は表 3に示すよう

に，参加の動機・理由（複数回答可），運動の効果や

楽しさ（複数回答可），運動プログラムの好み（複数

回答可），運動意欲及び継続の意志などであった．

6 ．統計解析

統計解析にはSPSS 15.0Jを用い，身体機能諸項目の

測定結果を平均値 ± 標準偏差で示した．16週の運動

プログラム実施前後における測定結果について，対応

のある  t 検討を用いて比較した（有意水準5％未満）．

表 3　調査項目及び質問内容

調　査　項　目 質　問　内　容

参加の動機・理由 問 1　この運動教室に参加した理由は何ですか？（ 3つまでの複数回答可）

運動の効果

問 2　今回の運動の効果をどのように感じましたか？（ 3つまでの複数回答可）

問 3　今回の運動で気分が明るくなりましたか？

問 4　運動をした後の体の感覚を，あなたはどのように感じましたか？

運動の楽しさ

問 5　今回の運動の内容は，楽しいものでしたか？

問 6　音楽を組み合わせた運動は，楽しいものでしたか？

問 7　ボールを用いた運動は，楽しいものでしたか？

運動意欲及び

継続意志

問 8　毎回の運動終了後，次回もまた参加したいと思いましたか？

問 9　この運動教室以外で，自ら進んで「運動をしよう」と思いましたか？

問10　今後，このような運動を参考にして運動を続けたいと思いますか？

プログラムの好み 問11　今回の体操運動の内容で，好きな運動はどれですか？（ 3つまでの複数回答可）

運動の適切さ

問12　 1週間の運動回数， 1回の運動時間は適切でしたか？

問13　運動の強さは，適切でしたか？

問14　音楽の選び方は，適切でしたか？

問15　運動の内容は，適切でしたか？

運動実施後の感想 問16　今回の運動について感想を自由に記述して下さい．
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1 ．身体機能の変化

運動プログラム実施前及び16週間実施後の身体機

能諸項目の測定結果を，表 4に示した．以下，項目ご

とにまとめる．

1 ）バランス機能の変化

動的バランス機能の評価指標としたFRTの測定値

は，実施前の21.0±5.1 cmから実施後の24.7±4.3 cm

へ有意な増加が認められた（変化率17.3％，p<0.001）．

静的バランス機能の評価指標である片足立ち時間の測

定値は，開眼で14.4秒（29.8±19.6－44.2±19.1，変

化率48.5％，p< 0.01），閉眼で7.3秒（7.9±6.4－15.2

±8.4，変化率は92.7％，p<0.01）増加し，ともに有

意な増加が認められた．また本研究では，開眼片足立

ち時間は60秒，閉眼片足立ち時間は30秒を上限とし

たが，開眼片足立ち時間において，60秒間継続でき

た者が 3名から 9名へと増加した． 

2 ）筋力の変化

上肢筋力の評価に用いた握力の測定値は，実施前の

28.1±7.4kgから実施後の30.4±7.9kgへ有意な増加が

認められた（変化率8.0％，p<0.001）．また，下肢筋

力の評価指標であるCS-30テストの測定値は，実施前

の21.8±5.2回から実施後の27.3±4.8回へ有意な増

加が認められた（変化率25.3％，p<0.001）．

3 ）歩行機能の変化

10 m最大歩行時間の測定値は，実施前の4.2±0.5秒

から実施後の3.7±0.5秒へと0.5秒減少した（変化率

-12.3％，p<0.001）．またTUGTの測定値も，実施前

の4.7±0.7秒から実施後の4.2±0.6秒へと0.5秒減少

した（変化率-11.0％，p<0.001）．

2 ． 運動実施者による運動プログラムに対する主観的

評価

図 1から図 8に，質問紙調査による運動プログラム

に対する主観的評価の結果を示した．以下，項目ごと

にまとめる．

1 ）参加の動機・理由

参加の動機・理由については，「健康・体力つくりの

ため（77.8％）」，「友人・仲間との交流として（77.8％）」

が高い回答率であった．また，「楽しみ・気晴らしとし

て（61.1％）」と「運動不足を感じるから（61.1％）」に

高い回答率がみられた（図 1）．

2 ）運動の効果

運動の効果に関する設問で，「運動の効果をどのよう

に感じたか」については「楽しみ・気晴らし（83.3％）」

が最も高い回答率であり，「健康・体力つくり（61.1％）」

と「運動不足の解消（61.1％）」，「友人・仲間との交

流（55.6％）」に高い回答率がみられた（図 2）．また

「気分が明るくなったか」については，「とてもそう思

う（44.4％）」，「そう思う（50.0％）」と肯定的に回答

した人の割合が高かった（図 3）．さらに，「運動をし

た後の体の感覚をどのように感じたか」については，

「とてもすっきり（61.6％）」，「ややすっきり（33.3％）」

と肯定的に回答した人の割合が高かった（図 4）．

3 ）運動の楽しさ

運動の楽しさに関する設問では，「内容の楽しさ」，

「音楽を組み合わせたことによる楽しさ」，「ボールを

用いることの楽しさ」などについて否定的な回答はな

く，全員が肯定的に回答していた（図 5）．

4 ）運動意欲及び継続意志

参加意欲及び今後の継続意志に対しても，全員が肯

定的に回答していた（図 6）．

表 4　運動プログラム実施前後における身体機能の変化（n ＝18）

測定項目
実施前 実施後

P 値 　変化率（％）
M ± SD M ± SD

FRT（cm） 21.0 ±  5.1 24.7 ±  4.3 ***  17.3

開眼片足立ち時間（秒） 29.8 ± 19.6 44.2 ± 19.1 **  48.5

閉眼片足立ち時間（秒）  7.9 ±  6.4 15.2 ±  8.4 **  92.7

握力（kg） 28.1 ±  7.4 30.4 ±  7.9 *** 　8.0

CS-30テスト（回） 21.8 ±  5.2 27.3 ±  4.8 ***  25.3

TUGT（秒）  4.7 ±  0.7  4.2 ±  0.6 *** －11.0

10m最大歩行時間（秒）  4.2 ±  0.5  3.7 ±  0.5 *** －12.3

**p<0.01，****p<0.001
FRT: Functional Reach Test,　TUGT: Timed up and go test, 
CS－30テスト：30秒椅子立ち上がりテスト
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5 ）運動プログラムの好み

運動プログラムの好みに関する設問では，「1人

ボール体操（61.1％）」が最も高く，「2人組ボール体

操（55.6％）」，「バランス体操（50.0％）」，「準備体操

（44.4％）」と「ストレッチング体操（44.4％）」，「椅子

ボール体操（27.8％）」，「リラクセーション体操

（16.7％）」の順に高い回答率であった（図 7）．

6 ）運動プログラムの適切さ

運動頻度，運動強度及び音楽に対しては，全員が

「適切である」と肯定的に回答しており，運動の内容

についても，ほぼ全員（94.4％）が「適切である」と

肯定的に回答していた（図 8）．
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図６　運動意欲及び継続意志

16.7

44.4

27.8

55.6

61.1

50.0

44.4

0% 20% 40% 60%

2

図７　運動プログラムの好み
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図８　運動プログラムの適切さ
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図５　運動の楽しさ
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7 ）運動実施後の感想

表 5は，参加者からの運動プログラムについての感

想（自由記述）をまとめたものである．記述された内

容によって，それぞれ「運動内容の楽しさ，継続意

欲」，「健康面への効果」及び「指導者への評価」に分

類が可能であった．

1 ．身体機能への運動効果について

動的バランス機能の評価指標としたFRTの測定値

と静的バランス機能の評価指標とした開眼・閉眼片足

立ち時間の測定値はともに有意な増加が認められた．

この結果から，本運動プログラムは高齢者の静的・動

的バランス機能の向上に対して有効であることが示唆

される．その理由としては，本運動プログラムには立

位姿勢におけるバランス運動が含まれており，その効

果によるものであると考えられる．先行研究において

も立位姿勢によるバランスを保つ運動は高齢者のバラ

ンス機能の改善に効果的な手段であることが報告され

ていることから（島田・内山，2001；米国国立老化研

究所・東京都老人総合研究所運動機能部門，2001），

本研究の結果を裏づけるものと考えられる．

また高齢者は握力も低下するため，転倒の際に何か

につかまることや手を使って衝撃を和らげるためにも

握力を維持・向上させる必要性がある．握力が向上し

たとしても完全に転倒が予防できるわけではないが，

転倒による障害を防止することにつながる可能性は十

分にあると考えられる．また先行研究で，下肢筋力の

低下は高齢者の転倒の重要な要因であることが明らか

にされている（Gehlsen and Whaley, 1990）．さらに，

高齢者に下肢筋力トレーニングを定期的に行なわせる

ことで転倒防止に効果のあることが報告されている

（篠田，2007；琉子ほか，2005）．本研究では，自重に

よる下肢筋力を鍛える運動に加え，ボールを利用した

上肢筋力を鍛える運動も加え，全身の筋群を鍛えるこ

とを可能とした総合的な運動プログラムを考案，実施

した．その結果，上肢筋力の評価指標である握力の測

定値及び下肢筋力の評価指標であるCS-30テストの測

定値ともに，運動プログラム実施後に有意な増加が認

められた．すなわち，本運動プログラムによって高齢

者の上肢・下肢筋力が向上すると示唆された．

歩行機能については，10 m最大歩行時間の測定値及

びTUGTの測定値において有意な減少が認められ

た．本運動プログラムには前後，左右への歩行運動が

含まれており，これらの運動によって，歩行機能が向

上したと考えられる． 

以上のことから，本研究に用いられた運動プログラ

ムは，高齢者の転倒予防につながる動的バランス機

能，および筋力，歩行機能などの身体機能の向上にも

効果的であると考えられる．

表 5　　運動プログラム実施後の感想（自由記述）

運動内容

　の楽しさ，

継続意欲

• 踊りのDVDをもらったので，家庭でも約30分はそれを見て練習できるので楽しみです．

• ボール（使用）は好きでした．音楽をききながらの体操はとてもよかったです．

• 音楽にあわせて運動しているのは，よかった．曲目も運動にあったものだった．

• 無理のない内容で楽しみながら運動出来た． 

• 楽しかったです．

• 今後共あれば参加したいと思っております．

• 楽しかった．今後この運動を続けて行き，オリジナルとして大切にしたい．

健康面への

効果

• スポーツ科学面からの運動は，健康造り，体力造りに非常によかったものと思う．

• 参加することにより体の調子がよいように感じた．

• 覚えるのが大変であるが，脳の活性化にも連がるので頑張って覚えようと思っている．

　ありがとうございました．

• 大へんよかったです．体がかるく成りました．

• 体が硬くて柔軟性がないので，少し困りましたが，リズム感で補いました．

• いつも気持ちよく運動出来て，よく汗をかき，よかったです．

指導への

評価

• 指導がとても親切で上手でした．大変よい機会に恵まれて感謝しています．

• 先生の親切なご指導に心からお礼を申し上げます．

• 先生と一緒でやさしく教えてくれてありがとう．

• 先生の忍耐強い指導のおかげである．

• 先生の教えがとてもよかった．
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2 ． 運動実施者による運動プログラムに対する主観的

評価

平成18年度の「国民の体力・スポーツに関する世

論調査」（内閣府，2006）では，70歳以上の高齢者に

おいて，運動を行なった理由として，「健康・体力つ

くりのため」をあげた者の割合が78.1％，「楽しみ・

気晴らしとして」をあげた者の割合が42.0％と高く，

以下「運動不足を感じるから（34.9％）」，「友人・仲

間との交流として（30.2％）」などの順となってい

る．高齢者が生きがいを持って暮らすためにコミュニ

ケーションは重要であり（秋山・山本，2007），またコ

ミュニケーションは運動教室またはプログラムを成功

させるための必須条件でもある（竹島・ロジャース，

2006）．また高齢者においては，運動やスポーツがコ

ミュニケーションの手段として大きな意義を持つ（山

内，2003）という指摘や，個別運動プログラムでは

「達成感」や「満足感」を与えることはできないもの

の，集団実施運動ではお互いに親しさも増やし，仲間

との会話によってやり遂げたという「達成感」や「楽

しさ」を与えることができる（横山ほか，2003）とい

う指摘もある．本研究の調査結果でも「参加の動機・

理由」に関して，「健康・体力つくりのため」の回答

率（77.8％）と同様，「友人・仲間との交流として」

の回答率（77.8％）も高かった（図 1）．これらのこと

から，本運動プログラムは参加者たちの運動を通した

コミュニケーションや仲間・友達づくりに有効であっ

たと考えられる．

また，長谷川ほか（2006）は，ある市のA，B地区に

おける高齢者を対象とした運動教室の参加率を調査し

た結果，運動教室の平均参加率がA地区で77.4％，B

地区で66.4％であったと報告している．花岡（2005）

や勝野ほか（2003）は運動プログラムへの参加率や継

続率が有用性の点で重要であることを指摘している．

本運動プログラムの参加率は92.4％と非常に高かった

ことから，本運動プログラムは参加者たちの運動意

欲，継続の意志を高めるために有効であったと考えら

れる．

さらに，森谷・沢井（2002）は，高齢者集団実施の

運動頻度は週 2回，1回30－60分程度が適量である

が，対象者の状況，場所やスタッフの確保が困難な場

合は，週 1回実施することでもよいと指摘している．

他の先行研究においても，高齢者を対象に週 1回の頻

度でトレーニング効果があったと報告されている（花

岡，2005；山本ほか，2005；光本・今村，2004）．本研

究の調査では，運動強度及び実施頻度の適切さに対し

て，18名全員が「適切である」と肯定的に評価して

いる（図 8）．また，16週の運動プログラムの実施中

に事故や怪我及び中止が 1例もなかったことから，本

運動プログラムの運動強度や頻度などが参加者たちに

とって適切であったと考えられる．

あわせて運動プログラム実施後の感想（自由記述）

にも否定的な記述はなく，概ね好評であったと考えら

れることから，本運動プログラムは高齢者の運動継続

参加への動機づけに有効であったと示唆される．

高齢者を対象とした運動プログラムでは，椅子を用

いて下肢筋力を鍛える方法がよく使われている．しか

し，筋力を強化する運動は局所的に疲労をもたらしや

すく，筋力トレーニングに対しては「疲れる」「面白

くない」といった評価がなされがちであるといった指

摘もある（森谷・沢井，2002）．そこで，下肢筋力を

鍛えるとともに運動内容の楽しさを増やすために，本

運動プログラムでは椅子を用いて下肢筋力を鍛える運

動を行なうとともに，ボールを利用して上半身の動き

も加え，動作のバリエーション・多様性を工夫した．

しかし，本研究の調査結果では，同じボールを用いて

行う運動でも，運動プログラムの好みとして，「1人

ボール体操（61.1％）」，「2人組ボール体操（55.6％）」

に比べ，「椅子ボール体操」の割合はそれほど高いも

のではなかった（27.8％）．すなわち，本運動プログラ

ムにおいて，さらなる検討や工夫を加えることが必要

であると考えられる． 

また運動内容の適切さに対して，1名（78歳男性）

が「改善してほしい」と回答しており（図 8），「テン

ポがもう少し緩くやってもいい．」との意見がみられ

た．このことから，比較的体力の劣る後期高齢者など

へ対応するプログラムの必要性も示唆され，今後の課

題と考えられる．

本研究は，高齢者の動的バランス機能向上のための

運動プログラムの開発とその実施後における高齢者の

身体機能の変化，及び運動プログラムに対する運動実

施者の主観的評価から，本運動プログラムの効果につ

いて検証することを目的とした．その結果，以下のこ

とが明らかにされた．

1）16週の運動プログラムの実施後，身体機能諸

項目の測定値に有意な向上が示された．特に，動的バ

ランス機能の指標であるFRT，歩行機能の指標であ

る10 m最大歩行時間とTUGT，及び筋力の指標である
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握力とCS-30テストの測定値に著しい変化が認められ

た（p<0.001）．この結果から，本運動プログラムは

高齢者の動的バランス機能及びそれに関わる身体機能

を向上させる効果を有することが確認された．

2）16週の運動プログラム実施後の調査結果か

ら，本運動プログラムは参加者たちの運動を通したコ

ミュニケーションや仲間・友達づくりに有効であり，

運動意欲，継続の意志を高めるものであると同時に，

運動強度や頻度なども適切であったと考えられ，本運

動プログラムは高齢者の運動継続参加への動機づけに

有効であることが示唆された．

今後の課題として，体力レベルの低い高齢者に応用

できる運動プログラムの内容をさらに拡大・充実させ

る必要がある．また，高齢者の転倒予防，健康維持を

さらに推進するためには，小集団を地域ネットワーク

に取り込むなど，システマチックな実施方法の開発と

実践が必要であると考えられる．
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