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虚弱高齡者の Q   1しに対する短期間の 定期的な運動指導の 有効性

浅井英典 の 　 新 開省二 2） 井 門恵 理子
3 ）

Effecdive皿 ess ・of ・exerc 且se ・traimhrmg　for　a 　shont 　pemhod   n 　QOL
fbr　the　e 皿der］y 皿ving 且皿 趣 home 　ibr　the 鐚 ed ・

Hidenori　Asai　i，Sh（）ji　Shinkai　z　and 　Eriko　Ido　3

Abstract

　　　Astudy　was 　conducted 　to　examine 　the　effectS 　of　regular 　exercise 　on 　the　quahty　of　1ife（QOL ）of

elderly 　residents 　in　a　home 丘）r　the　aged ．　The 　exercise　program，　which 　include　stretching 　and 　resis
−

tance　training　involving　the　upper 　arm ，　shoulder ，　and 　femoral　muscles ，　was 　conducted 　20r 　3　days　a

week 　for　3　months ．　TWenty一負〕ur 　home 　residents （training　group ）pa而 cipated 　in　the　training，　and 五ve

home 　residents （control 　group ）did　not 　participate．　The 　subjective 　conditions 　of　l董ving 　and 　health，

instrumental　ac価vities　of　daily旺ving （正ADL ），
　geriatric　depression　scale （GDS ），　and 　subjective 　rating

of　satisfaction 　and 　happiness　using 　a　visual 　analogue 　sca 】e　were 　assessed 　with 　standardized 　question −

naires ．　Physica1 飢 ness （muscle 　strengtll ，　agihty ，
　fleXibility，　and 　balance）and 血 nctiona1 丘tness　were

measured ．　These　measurements 　were 　done　before　and 　after　training．　The　scores 　of　IADL ，　evaluation

of　subjective 　health，　feelings，　human 　rela 廿onships ，　satisfaction 　with 　life，　and 　happiness　did　not 　change

signi 丘candy 　over 　the　training　period　in　either 　group．　However，　the　GDS 　score 　was 　improved　in　the

training　group　a血er　3　months ．　Maximum 　isometric　leg　fbrce，　reaction 　time，　stepping ，　balancing　on

either 亜eg 　with 　the　eyes 　closed ，　and 　functiona1飢 ness 　were 　improved　sign薀 cantly 　over 　the　training

period　in廿1e　training　group．　On 廿1e　other 　hand，　sining 蜘 nk 　flexion，　one 　leg　balance　with 　the　eyes

closed ，　balancing　on 　either 　leg　with 　the　eyes 　open ，　and　gIip　strength 　were 　not 　changed 　after　training

in　either 　group．　These　results 　show 　that　3　months 　of　regular 　exercise 　training　can 　partially　improve

the　physical　fitness　and 　QOL　of　elderly　residents 　liVing　in　homes 　for　the　aged ．
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キー
ワ

ー
ド ： QOL

，虚弱 高齢 者 ，ケ ア ハ ウス
， 定

　　　　　　期的運動 ，体力

緒 　　言

　 高齢化 が急速に 進行 し，高齢化 率が 2000年 に は

17．2％ に達 した わ が 国 にお い て は ， 高齢者 自 らが

如何 に 自立 し，満 足度の 高 い 日常生 活 を送 る こ と

が で きるか とい うこ とに 関心 が集 ま っ て い る ．ま

た ， 高齢者 と い え ど何 らか の 形 で 労働力を提供 し

た り， 様 々 な形で 地域 社会に貢献す る こ とが 求め

られ る よ うに な っ て きて い る． しか し ， 高齢期に

お い て は加 齢 に伴 う身体 的 ・精神的障害が顕在化

す る こ との み な らず ，社 会的存在感の 希薄化 ・喪

失や 配偶者 との 死 別 ， ある い は歩 行能力 をは じめ

と す る 運 動 能 力 自体 の 低 下 な ど （衣 笠 ほ か ，

1994 ；鈴木ほ か， 1996） とい っ た Quality　of 　life

（QOL ） を低下 させ る誘因が 増加す る．それ に対

し て 健康 の 維持や 増進を 目的 と した中高齢者に対

す る運動 指導 の 有効性が 指摘 され て い る （佐藤 ほ

カ、，　1998）。

　 ActiVities　of　daily　liVing（ADL ） は ，高齢 者が 自

立 し た生 活 を営 む上 で必 要 な身体 的活動能 力を意

味 し
， QOL には こ の 能力が維持 され る こ とが 基盤

と して ある．高齢者の QOL は多 くの 要素か ら成 る

が ， 高齢期に増加 す る と言 われ て い る 抑 うつ 状 態

は精神的健康度 の 指 標で あ り，こ れ は身体 的 ・精

神 的活動 能力お よ び 主観的健康 度 ・
幸福度 と深 く

関連 して い る こ とが 指摘 され て い る （松林 ほ か ，

1992a ；種田 ほ か， 1996b ；長 田ほ か，1995 ；新

開ほ か ，1999）．一
方 ， QOL の 維 持 ・

向上 を図 る

上 で社会的活動性 の 重要性が指摘 され （芳賀ほ か ，

1988 ；種 田 ほか ，1996b）， 公 的お よび 民間の 教 育

的 ・文化的 ・レ ク リエ ー
シ ョ ン 的事業 ある い は活

動が 普及 し，QOL 向上 へ の 関心が 高 ま り， 特に 地

域 在住 の 中高年齢者 にお い て積極的に レク リエ ー

シ ョ ン 活動 や ス ポ ーツ活 動をは じめ とす る様 々 な

事業 に参加する人 口が増加 し て い る （前 田 ，
1984）．

　その よ うな状 況の 中で ，配 偶者 の 死 亡に代 表 さ

れ る よ うな家庭環境の 変化 あ る い は様 々 な疾病や

障 害な どの 理 由で老人福祉 施設 に入 所 し，ス ポ ー

ツ活動 はお ろ か 日常に お い て 非 活動 的生 活を送 っ

て い る 虚弱高齢者で は ，加齢 とともに 身体活動量

が一段 と低下 し （柳 本 ほ か ， 1997），過度 の 安静

が 逆効果 と な っ て ， 身体的体力 レ ベ ル と知的活動

レ ベ ル の 低下 が 生 じて い る の が現状 で ある （井原 ，

1993）．そ して こ の ような状 況 下 で は ，捻挫 や 骨

折 と い っ た傷 害 に遭遇する危険性 が高 くな り，
一

旦外 傷 を負 うと こ れが引 き金 とな っ て精神的活動

や 身体的活動 が著 しく低 下 し ， ひ い て は 「寝 た き

り老 人」を生 む可 能性が 高 くな る．

　こ の ような施設 に 入 所す る 高齢者に対 し て 定期

的な運動実践 を介入 的 に行 うこ とに よ っ て
， 体力

要素をは じめ とす る 身体的活動量 や知的活動 の 向

上 ， 主観 的健康度 ・幸福度の 高 ま り， あ る い は行

動範 囲 と人 間関係の 広が りが期待 され る （種田ほ

か ， 1996b）．それ は結果的に老人 施設 内で 「寝た

き り老人 」の 減少 を もた らす と と もに
， 施設側の

介護負担の 低減 に もつ なが る もの と推測 され る．

　そ こ で本研究に お い て は ， 施 設入 所高齢者 を対

象に して ， 介入 的に行 っ た運 動教 室が ，対象者 の

Instrumenta1　ADL （IADL），抑 うつ 度 ， 生活満足

度 ・主 観的幸福度お よび 身体 的体力 な どの QOL 構

成要素 に もた らす影響 に つ い て検討 す るこ とを 目

的 と した．

研究方法

1 。調 査対象者

　本研 究の 主 旨お よび研究参加に 伴 うメ リ ッ トと

リ ス ク を軽 費老人 ホ
ー

ム （ケ ア ハ ウ ス ） に入居す

る高齢者 に説 明 し，研究 へ の 協 力 を依頼 した ．そ

の 結果 ， 43 名の 入居者 の うち 24名の 女性が調査 ・

測定 と定期的 な運 動教室 に参加 す る事 に 同 意 した

（運動群）． また ， 5 名の 女性が 調査 ・測 定に は協

力す るが ， 運動教室 へ の 参加 は 辞退 した （対照群）．

対象者の 身体的特徴 は表 1 に示 した よ うに 運動群

の 平均年齢 は 78．9歳，BMI は 22．3で あ り， 対照 群

の そ れ らは 77．0歳お よ び 19，7で あ っ た．対象者 全

員が ， ケ ア ハ ウ ス で の 入所期 間が 2年未満で あ り，

リ ウ マ チ ， 糖尿病 ， 脳梗塞 ， 高血 圧症 ， 骨粗鬆 症

ある い は 変形性脊椎 症 と い っ た 障害や 疾病な どを
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Table　l　 Characterislics　of　Subjects．

N 　 

ソ

Heightcm Weight

　 kg

％ Fat

％

BM1

  ／ 
2

Training　group

Control　group

24　　　　78．9± 7．8

　 　 （94．0 −65．0）
5　　　　　77．0土 4．5

　 　 （83．0 −73．0）

147．6± 6．0

（162．0 −138．0）
153．0± 12．7

（162．O −144．0）

48．5± 10．0　　　　　243 ± 9．2　　　　　 22．3：」：4．3

（80．2 −32．3）　　　　　（43．4 ・5．8）　　　　　（34．0・17．0）
46．9± 14．9　　　　　16．0± 2．6　　　　　　19．7土 3．1

（57．4 −36．3）　　　　　（17．8 −14．2）　　　　　（21．9 −17．5）

Average ± SD

（Ma 虹 mum 　value ・Minimum 　value ）

有 し， 定期 ある い は不定期 に 医療機関へ 通院 し て

い た．また ， ほ と ん どの 者が ，施設外 内で の 歩行

活動以 外の 定期的 な運動 を行 っ て お らず ， 自室 に

閉 じ こ も りが ちの 非活動的生活 を送 っ て い た ．

2 ．日常生活 に お け る身体活動量 の 調査

　運動 群全員 に対 して
，

ペ ドメ ータ （山佐 時計計

器社 製 マ イ カ ロ リー EC −500， 測定 精度 ± 3．0％ ）

と記録用紙 を配布 し，定期 的な運動教 室実施前の

4 週 間お よび教 室 開催期 間中 に実施 した歩行や 体

操 な どの 身体活動の 継続 時間 を記録 し ， 同時に起

床 して か ら就寝 まで の 歩数を毎 日計測 す る よ う依

頼 した ．また ， 体 重計 を施設 内に設 置 し， 自ら の

体調 に気 を配 る習慣を つ け る こ とも含め て体 重 を

毎 日計る こ と も依頼 した．

3 ．QOL 評価 の ための ア ン ケ
ー

ト調査

　対象者全員 に運動教室 の 開始直前お よ び終了直

後に ア ン ケー ト調査を実施 した 。その 内容は ， 1 ）

現在の 生 活習慣，趣味や稽古事 の 実 施頻度お よび

今後の 希 望 ，
2 ） 老 研 式活動能力 指標 （TMIG

Index　of 　competence ） （古谷野 ほか ，1987） を用

い た IADL の 評 価， 3 ）高 齢 者 用 うつ ス ケ ー ル

（GDS ）の 短 縮版 （矢富 ， 1994） を用 い た抑 うつ

度の 評価 ， 4 ）Visual　analogue 　scale （VAS ）を用

い た主観 的健康度 ， 気分 ， 人間関係 ， 生活満足 度 ，

お よ び主 観的 幸福度 の 評価 （松 林 ほ か ，1992a ，

1992b ；松林 ・11・澤，1994）で あ っ た．

4 ．体 力の 測定

　対象者全貝 に 敏捷性 ， 筋力 ， 柔軟 性 ， 平衡性に

関す る体力測 定項 目，お よび生 活体 力項 目の 測定

を実施 した ．

1 ）敏捷 性

　（1）　反応 開始時 間お よ び全 身反応 時間 ：対象

　　者 は フ ォ
ース プ レ ー

ト （AMTI 社製 Model

　　OR 〔F5 ；ヒ ス テ リ シ ス Fx ，
　 Fy ，

　 Fz い ずれ も

　　O．4％ FSO ；固有振動数 Fx　320Hz ，
　 Fy　320Hz，

　　Fz　500Hz）上 に 膝 関節 を軽 く屈 曲して 立 ち ，

　　光刺 激 を合 図に して 極力 速や かに フ ォ
ース プ

　　 レ ー トか ら飛 び離 れ た ．得 られた床反力信号

　　は ， 動ひずみ用増 幅器 （日本 メデ ィ カ ル シ ス

　　テ ム ズ社 製 6M82 ；周 波 数応 答範 囲 DC 〜

　　2kHz ± 10 ％ ；非直線性 ± 0．2 ％／Fs以 内）に

　　て 増幅 した後 ，デ ー タ レ コ
ー

ダ （TEAC 社 製

　　XR −510 ；テ
ープ速 度偏 差 土 0．2％ 以 内 ；周波

　　数特性 DC 〜 1．25kHz ；SN 比 47db ）に記録 さ

　　れ た．そ して ， オ フ ラ イ ン で A ／D 変換 した

　　（BIOPAC 　Systems 社製 MP100WS ）後 ，光 刺

　　激 か ら筋力発揮 開始 まで の 時間 を反応 開始 時

　　間 と して 計測 した． また ，光 刺激か ら脚筋群

　　 の 収縮が起 こ り，足 が フ ォ
ース プ レ ー トか ら

　　離れ る まで に要 した 時間 を全 身反応時 間 と し

　　て 計測 した ．測 定は 5 回行 い ，そ の 平均値 を

　　 デ
ータ と した．

　（2 ） ス テ ッ ピ ン グ ：対象者は椅座位姿 勢 を と

　　 り， フ ォ
ース プ レ ー ト上 に両足 をの せ ， 検 者

　　 の 合図 とともに 12秒 間可能 な限 り早 く足 を連

　　続 的に 交互 に踏み 変えた．合 図開始か ら 10秒

　　 目 まで に踏 み変 えた 回数を計測 した ．

2 ）筋力

　 （1 ） 握力 ： 握 力 計 （竹井 機 器社 製 T ．K ．K 。

　　 5101） を人差 し指の 第二 関節が ，ほ ぼ 直角に

　　 なる ように グ リ ッ プ の 幅を調節 し ， 最大努 力
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　で 握力 計 を握 りしめ た ．左 右交 互 に 2 回 ずつ

　測定 し ， そ れぞ れ大 きな値 の 方 を採用 した．

（2 ）　膝伸 展筋 群 に よる 最大等尺性筋 力 ： フ ォ

　
ース プ レ ー

トを壁 に 固定 し， 対象者 は そ れ に

　足 底 をつ け，膝 関節 を 120度屈 曲し て 長座 姿

　勢 を と っ た．片脚毎に最大 努力 で 等尺的 に 大

　腿 部の 膝伸展 筋群 を収縮 させ た． こ の 際得 ら

　れた力信号は
， 全 身反応時 間の 計測 と 同様 に

　して 動 ひずみ用増 幅器 に て 増幅 した 後 ， デ
ー

　タ レ コ ー
ダ に記録 した ．そ して ，オ フ ラ イ ン

　で A／D 変換 した 後，最大筋力 を計測 した ．測

　定は左右 脚そ れぞれ 2 回 ずつ 行い ，測 定値の

大 きい 方 をデ
ー

タ と した ．

3 ）柔軟性

　（1） 長 座体前屈 ：長座体 前屈 測 定器 （YAGA −

　　MI 社製 WL35 ） を用 い
， 台高 を 28．2cm に 設

　　定 し ， 対 象者 は両 足 を 10cm 開 い て 長座 位姿

　　勢 を とっ た．そ して ，両手 の 指先 を揃 えて 装

　　置 の 上 に の せ ， 膝関節を屈曲させ る こ とな く，

　　両腕を前方 に伸ば して ， 上 体 を前屈 曲させ た ．

　　測定 は 2 回実施 し，測定値の 大 きな方 をデ ー

　 　 タ とした ．

4 ）平衡性

　（1 ）　 閉眼片足 立 ち ：対象者は ，床 に 素足 で 立

　　ち，両手 を腰 に当て て ，各 自が立 ち易 い 脚 を

　　支持足 に して ， 他の 足 を上 げて床か ら離 した．

　　その 後静か に 目を閉 じ， で きる 限 り片足 の み

　　で 立 ち続け る よ うに 努力 した ． 目を閉 じた時

　　点 か ら支持足 の 位置が ず れ た 時 ， 手 が腰 か ら

　　離 れ た時 ， 支持足以 外の 身体 の 他 の部 分が 床

　　に つ い た 時，ある い は 目を開 い た 時 の 何 れ か

　　が 生 じた 時点まで の 時間 を計 測 した．測定は

　　 3 回行 い
， そ の 平均値をデ ー タ と した ．

　（2）　開眼両足 立 ちお よび 閉眼両 足 立 ち ：対 象

　 者 は ， フ ォ
ース プ レ ー ト上 に立 ち，両腕 を体

　 側 に つ け，開眼の まま両足の 内側 を合 わせ て，

　 静か に 1 分 間の 直立 姿勢 を と っ た．その 時の

　 圧力 中心 の 平均 移動速度 お よ び 経路 長 を算 出

　　した．そ の 後，閉眼の 状態 で 同 様の 測 定を実

　 施 した ．

5 ）生 活体力

　高齢者 の 身体生 活機 能 を評価す る こ とを 目的 に

して 考案 された起居能力 ， 歩行能力，手腕作 業能

力 ，身辺作 業能力の 測 定 を行 っ た （種 田 ほ か
，

1996a）．

5 ．運動教室 の 実施 内容

　運動教 室 を週 に 2 〜 3 日の 実施 頻度で ， 3 ヵ 月

間に わ た っ て 定期 的に 開催 し， トレーニ ン グを行

っ た ．運動 群全員が 身体活動量が少 な く， 障害や

疾 病 を有 し ， 極度 の 体 力低 下 に 陥 っ て い た た め ，

初期の 運動時間は 1 回 30 分 間程度と した．その 後 ，

対象者の 状況 を配慮 しなが ら時間を延長 して い き ，

最終 的には 50分間程度行っ た 。運動内容 は開始初

期 に お い て は ， 椅座 位，座位 お よ び仰臥位で の 上

肢 ・下肢 ・体 幹部 の ス トレ ッ チ ン グ を主体 と し，

抗重力運動 お よ び ラ バ ーチ ュ
ーブ を用 い た レ ジ ス

タ ン ス トレ ーニ ン グ を徐 々 に 実施 して い っ た． ま

た ，
こ れ と並行 し て 期 間後半 か ら座位で ソ フ トバ

レ
ー

ボ ール を利用 したボ
ール 遊 び や屋外 で の グ ラ

ン ド ゴ ル フ な どの レ ク リ エ ーシ ョ ン種 目を導入 し

て い っ た．

6 ．統計的処理

　各測定項 目毎 に平均値 と標準偏 差 を計算 し ， ト

レ ーニ ン グ期 間前後の ア ン ケ
ー ト調査結果の 検定

に は ， McNemar の 検定 を用 い た． ト レ ーニ ン グ

期 間前後の 各群 の 体力 測定結果 な ど の 検定 に は対

応 の あ る t検 定 を ， また 両群 間の 検 定 に は対応の

な い t検 定 を用 い た．な お
， そ の 際 の 統計的 有意

水準 は 5％ 未満 とした．

研究結果

1 ．歩数 と QOL の 評価 の た め の ア ン ケー ト調査

　ケ ア ハ ウ ス 入所 高齡者の ほ とん どは ， 運動教室

開催以前 にお い て は ， 近隣 ある い は 車両 の 送迎 に

よ る マ
ー

ケ ッ トや 診療施設 へ の 外 出 ， 施設周辺 で

の 散歩 ， ある い は施設 内で の 移動の た め の 歩行以

外 の 身体 活動 を実施 して い なか っ た ．運動群 の 1

ヵ 月 間の 外 出頻度 ， 外出延 べ 時間 ， 総歩数 ， お よ

び 1 日あた りの 平均歩数は
， 表 2 に示す通 りで あ
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Table　2　Daily　actiVities　obtained 　from　training　group　before　training　and 　immediately　after

　　 　　completion 　of 　trnining．

Before廿aining 　pe1唖od 　　　A丘er　training　period

FrequenCy 　ofgoing 　out 　 times ／month

Duration　of 　going　out 　　 minutes ／month

Total　walking 　steps

Average　walking 　steps

steps／month

steps ／day

　 　 20 ± 7

　 （26−6）
　 1075 ± 773

　（2740−290）
99214土59396

（249252 −12145）
　 3690± 2077

　（8902・434）

　 　 18± 11

　 （28 −1）
　 1089 ± 1304

　 （4210−35）
101853 ± 60434

（270003−38332）

　 3928 士 2283

（9643 −1503）

Average± SD

（Maximum 　value −Minimum 　value ）

Table　3　TMIG 　lndex　of　cempetence ，　Visua1　analogue 　scale　of　subjecdve 　health，　feeling，　human 　relationship ，　satisfaction

　　　 of 旺fe，　happiness，　and 　geriatric　depression　scale 　score （GDS ）in　traini皿g　and 　control 　groups．

Training　group Contrel　group

Before　trai皿 ing　Period　After　training　Period　Before　tr樋ni皿 9　Period　Mer 　training　period

TMIG 　Index　of　competence

Health

Feeling

Human 　rela 樋onship

Satisfaction　of 　ure

Happi 皿 ess

GDS

10．6± 2．9

（14．0 −3．0）
59．9± 23，1

（96．6匿17．0）
69．7士 23．0

（100．0 −16．7）
71．1：ヒ20．1

（100．0 −30．6）
80．3士 19．5

（100．0凾26．3）
79．1± 22．1

（100．0−23．9）
　 6．4±2．9

（10．0 −1．0）

10．9：ヒ2．0

（14．0 −5．0）
63．4± 20．7

（93，4 −16．5）
70．7± 24．0
（96．9冒15．2）
73．7± 22．4

（100．0−17．9）
8L7± 20，9

（100．0 冒19．7）
72．5± 22．2

（100．0 −18．1）
　 5．4：ヒ3．0窘

（11．0 ・1．0）

11．3± 1．7
（13．0 −9，0）
62．4± 22．3

（87．8−31，0）
69．3士 18．2

（91．7 −50．7）
72．1± 23．1

（93．7 −50．2）
69．5土 23．5

（94．1−47．3）
70．6± 26．6
（100，0 −47．8）
　 5．2土 2．6
（9．0−2．0）

11．0± 1．2

（12．0 −10．0）
60，8± 203

（86．2−35．4）
69．3：ヒ22．7

（100．0 −50，0）
59．1± 33．2
（86．4 −15．5）
59．7± 42．2

（100．0 −3．4）
60．2± 29．6

（90．3 −20．4）
　7．0± 3ユ9

（11．〇−4．0）

Average ± SD

（Maximum 　vaLue − Minimurn　value ）

＊
：pく0．05 （comparison 　between　before　and 　after 　training　period）

＃ ；p＜ O．05 （comparison 　of 　differences　during　training　period　beIween　training 　group　and 　control 　gro叩 ）

り， 1 日あた りの 平均歩 数は ， ト レ ーニ ン グ前で

は 3690歩／日 ， 最 高値 お よ び 最低値 は そ れ ぞ れ

8902歩／日お よび 434歩／日で あ っ た．また ， 1 ヵ

月間あた りの 外 出頻 度 も対象者に よ っ て 大 きく異

な っ て い た． い ずれ の 項 目 に お い て も， トレ ーニ

ン グ前後で有意 な変化 は見 られ なか っ た ．

　生活習慣 に お い て は ， 運動群 で は散歩 を 「ほ ぼ

毎 日」ある い は 「1 週 間に 3 〜 5 日」の 頻度で 行

っ て い る者が 18名 （75．0％ ）か ら 20名 （83，4％ ）

に な っ た ．また ， 趣 味や稽古事の 実施頻度にお い

て ， 「ほ と ん ど して い な い 」 と答 え た者が ， 18名

（75，0％ ）か ら 12名 （50．0 ％）に 減少傾 向が 見 ら

れ ，「と き ど きす る」が 4 名 （16．7％ ）か ら 7 名

（29．2％） に ，「よ くす る」が 2名 （8．3％）か ら 5

名 （20．8％） に増加傾 向が 見 られ た．さ らに 「こ

れ か らの 生活 の 中 で や っ て み た い こ とが ある か否

か 」 と い う設問 に対 して は，「な い 」 と答え た者

が ， 14名 （58．3％）か ら 5 名 （20．8％）に 減少 し ，

「あ る」 と答 え た 者 が 10 名 （41．7％ ） か ら 19名

（79．2 ％） に 増 加 して 有 意 な変化 が 認 め られ た

（p ＜ 0．05）．一
方 ， 対 照群 で は こ の 期 間中 ，

こ れ

らの 項 目にお い て 変化 は見 られ なか っ た．
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　 トレ ー ニ ン グ 開始前 の 老 研 式 活 動 能力 指標 ，

GDS 合計ス コ ア ，主 観的健康度 ， 毎 日 の 気分，人

間関係 ， 生活満足度 ， お よ び主 観的幸福 度は ，
い

ずれ の 項 目に お い て も運動群 と対照 群 の 問に 有意

な相 違 は 認め られ なか っ た．また ， 老研式 活動能

力指 標 ， 主 観的健康度 ， 毎 日の 気分 ， 人 間関係 ，

生活 満足 度 ， お よ び主 観 的幸福度は ， トレーニ ン

グ 開始前後で 両群 と も有意 な変化は 認め られ なか

っ た （表 3 ）． しか し ， GDS 合 計ス コ ア は トレ ー

ニ ン グ期 間後で，運動群 で は 6．4か ら5．4 に有意な

減少が 認め られ （p ＜ 0．05）， 対照群 にお い て は 5．2

か ら 7．0 に 悪化す る傾向が み られ た， さ らに トレ

ーニ ン グ前後 の 変化量を 両群 間で 比較する と GDS

合 計ス コ ア に有意 な差 （p ＜ 0．05）が 認め られ た．

2 ．体 力測 定

　運動群 と対照群 の 運動 教室前後 の 体力測定デ
ー

タ と生 活体力 の デ
ー

タを表 4 お よび表 5 に示 した ．

トレ ーニ ン グ 開始前の い ずれ の 項 目に お い て も運

動群 と対照群の 間 に有意 な相 違 は認め られ なか っ

た ．運動群 にお い て は ， 左右の 握力，長座体 前屈，

閉 眼片足立 ち ， お よ び 開眼両足 立 ちの 圧 力中心 の

平均速 度 ， 移動距 離 に 統計的に有意な変化 は 見 ら

れ な か っ た ． こ れに 対 して ， 左右の 膝伸展筋群 に

よ る最大 等尺性筋力は ， トレーニ ン グ前値 に対す

る 後値 の増加量 はそれぞ れ 75N お よび 80N で あ り，

Table
　4　Compa1isons　between 　before−and 　afte 卜 t面 皿 ing　data　on 　physical　fitness　levels  training 　and 　control 　groups ，

T面 ning 　gro叩 Control　group

Before　trahning　period　After　trZj皿ing　period　Before　traini皿g　period　After　training　perioCl
Right　grip　strength

Left　grip　strength

Right　leg　eXtension 　force

Left　leg　eXtension 　force

Sitd皿9　trunk　fleXion

Onset　time　of 　motor 　response

Reaction　time

StePP洫 9

One　leg　balance　with 　eyes 　closed

Bo廿11egs 　balance　with 　eyes 　open

　Average　velocity 　traveled 　by　COP

L£ ng廿10f出e　to惚己〔listance　traveled　by　COP

Both　legs　balance　With　eyes 　closed

　Average　velocity　traveled　by　COP

Length　ofthe　totai　distance　traveled　by　COP

N

N

N

em

tnsec

msec

times

see

cm ／sec

6m

191．2± 41．8
（266．7 −89．2）
169．1± 47．0
（248ユ ー69．6）
554．6± 208．6

（1039．5 冒242．2）
592．0± 247，9
（1178．8 −263．8）
　 3．7± 9．8

（19．8 −− 14．0）
　 238土 54

　（345 −170）
　 556± 144

　（870−380）
71．5± 16．4

　 （109−47）
　 1．9土 2．3

　（8．6 −O．O）

　 1．8± 0．6
（3．1 −1．0）

109．9± 36．1
（185，0・61．3）

cm ／sec 　　　 3．0± 1．0
　 　 　 　 （4．5▼1．8）

cm 　　　　　180．1± 61．1

　　　 　（271，1−107．4）

188．6± 37，9

（264．8−98．1）
174．1± 40．5

（228．5・81．4）
634．9± 215．7t官

（1068．9 −347．2）
667，1± 232。9★

（1143．5 −373．6）
　 5．0± 10．0

〔21．0 −− 16．0）
　 185± 33費 費 ★

　（267・144）
　 477 ：ヒ71 ★ ★

　（615 −350）
82．6± 12．4★★★

　（107−51）
　 L9 ± 2．4

　 （9．8 −0，0）

　 1．8± 0．6

（2．9−1．1）
107．4± 35．4

（173．2 −58．9）

　 2．6± 0．7★

〔4．0・L6）
156．4± 43．6★

（237．3 ・96．6）

209．4± 54，3

（286．4 −152，0）
179，2 ：ヒ52．5
（241．2 −121．6）
497．0± 150．7

（671．3−350．1）
495．0± 133．9
（685．9−323．6）
−8．7± 22．6

（12．4 −− 28．6）
　230± 39

（270 −188）
　642± 124

（820−530）
82．6± 8．4

　 （89−69）
　 2，7土 2．0

　（5．6 −0．0）

　 1．8± 0．1

（1．9 −1．6）
1079 ± 31。1
（161．3−86．4）

　 2．8± 1．1

　（4．5 −1．9）
184．0土 37．5
（250．6 −160．5）

223．9 ± 64．1
（294，2 −168．7）
224．6± 60．4

（262．8 −154．9）
460．4± 173．5

書

（689．3 −273．6）
447．9± 133．4，

（610．3 −298．7）
−8，1士 20．0

（10．3 − − 25．9）
　 214± 33
（251−188）

　 558± 137

（714−459）
80．8：ヒ9．IH

　 （90−69）
　 1．7± 1．7
　（3．4 −0．0）

　 1．7± 0．3
（2．2 −1．2）

106．7 ：ヒ33．8
（165．4 −78．9）

　 2．5± O．8

　（3．5 −1．8）
196．3± 42．2．

（268．9 ・162．8）

Average士 SD

（Maximum 　value −Minimum 　value ）
＊

：pく0．05，＊＊
：p＜0．Ol．＊ ＊＊

：pく0．001 （comparison 　between 　before　and 　after 　training　period）
＃ ：P《 ）・05・蠏 ・P＜0・Ol （・・ m 呻 ・・n ・fdiffi・・enc ・・ d・ri・9・trai・i・g　P・ri・d　b ・tw ・en 画 ・ 血99 … P・and ・・甜 ・l　g … p）
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Table　5　Comparisons 　betWeen 　beforeand 　after −training　data　on 　fUnctiona1　physica1 丘tness　tevels　in　training　and 　control 　groups．

Training　group Control　group

Before　training　Period　　A血er しrahing 　Peried　Be血｝re　t暾 Period　　A員er面 皿  period

Siding　and 　standing 　from　floor　and 　chair

Zigzag　wa1   g　a 　10m

Hand 　working 　With　peg　board

Se挽 are　wor   9 舳 ro 脚

5ee

sec

sec

sec

13．0ゴヒ8．7

（35．1−4．1）
11．4± 3．1

（16．8−6．2）
44，6± 13．4

（96．3 −33．4）
10，7± 4．6

（24。8−5．1）

8．1± 2．9t☆ 　　　　 99 ：辷1．8

（14．5−3．9）　　　　　（13．1−8阜5）
10，7±2．4　　　　　　11．9士33
（14．9−7．1）　　　　　（17．6 ・9．4）
42，1± 11．5★

　　　　47．0± ＆ 4

（76．8・30．7）　　　　（57．1−40．0）
8．5土 2．4★ ★ 　　　　14．7± 2．9

（11．8曹3．9）　　　　　（17．8 幽10．3）

12．1：ヒ3．9°

（18．5 −7．5）
13．0± 5．5
（19．2 −9．0）
52．3± 13．2

（65．0 −38，8）
13．2± 4．8

（18．8 −9．3）

Average± SD
（MaXimum 　value 　一　Minimum 　value ）
＋

：p く0．05，★ de
：pくO．Ol （comparison 　of 　before　and 　after 　training　period）

＃：p く0．05 （comparison 　ofquantities 　of　change 　of 　before　and 　after 　training 　period　in　training　group　and 　control 　group ）

有意 に向上 して い た （p ＜ 0．05お よ び p ＜ O．Ol）．

また ， 反応 開始 時 間は 238msec か ら 185msec に ，

全身反応時間は 556msecか ら477msec に有 意に 短

縮 され （p ＜ O．OO1
，
　p く 0．01）， ス テ ッ ピ ン グ は 72

回か ら83回 まで 明 らか に増 加 した （p ＜ O．OO1）．

閉眼両足 立 ちの 圧力中心 の 平均速 度お よ び 移動 距

離で もそ れ ぞ れ 統計 的に 有意 な望 ま しい 向上が認

め られ た （p ＜ O．05）．一
方，対照 群の 体力 測定項

目に は ， 3 ヵ 月 間で 有 意 な変化 は 認め られ なか っ

た．運動群 の 歩行能力 に トレ ーニ ン グ前後 で 明 ら

か な変化 は見 られ なか っ たが ， 起居能力 は 13．Osec

か ら 8．1sec に （p 〈 0．01），手腕作業 能力 で は

44．6secか ら42．1sec に （p ＜ 0．05），身辺作業能力

で は 10．7secか ら8．5sec （p 〈 0．01） に それ ぞれ有

意に向上 して い た （表 5 ）．対照群の トレー ニ ン グ

開始前 の 成績 （起居能力 9．9sec， 歩行能力 11．9sec，

手腕作業能力 47．Osec， 身辺作業能力 14，7sec） は ，

い ずれ も 3 ヵ 月間で有意な変化は見 られ なか っ た．

　 トレーニ ン グ 前後の 変化量 を両群間 で比 較す る

と左右 それ ぞれ の 膝伸展筋群 に よ る最大等尺性筋

力 （p ＜ 0．05），
ス テ ッ ピ ン グ （p 〈 O．Ol），閉眼両

足立 ちの 圧力中心 の 移動距離 （p ＜ O．05）お よ び

起居能力 （p 〈 0．05） に有 意な差が 認め られ た （表

4 お よび表 5参照）．また ， 運動群に お い て 左右の

膝伸展筋群 に よる最大等尺性 筋力の 平均値 の 介入

後値か ら介入前値を差 し引 い た変化量 を介入前値

で 除 した変化 率 は ，18．8 ± 27．1％ で あ っ た ．同様

に起居 能力の 変化 率 は 一23，7 ± 30．6％で あ り，こ

の 両 項 目 間 に は 有意 な相 関 関係 が 認 め られ た

（r ＝− 0．4878 ，　p ＜ 0．05）．

考　　察

　ケア ハ ウ ス 入所 高齢者の 平均年齢は 75歳 を越 え

て お り， 運動教 室 を開催す る以前 は 全員が 定期 的

な運 動習慣が な く， 施設 内あ る い はその 周辺 で の

軽度 の 散歩 を行 う以 外は 自室 に 閉 じ こ もりが ちの

生活 を送 っ て い た ．表 1 に 示 した よ うに，運動教

室 に参加 する こ とを希望 した 24名は ，形態的に は

肥満気味か ら痩身の 者 まで 様々 で あ っ た．運動群

の トレーニ ン グ 開始前の 1 日あた りの 歩数 も個人

差が 大 き く， 平均 で 3690歩 と少 なか っ た ．これ は

年齢 も広範囲に わ た っ て い る こ とに加 えて ， 対 象

者毎 に様 々 な障害 を有 し ， そ の 程度に も大 きな違

い が あ る こ と
， また こ の 時期に お ける体力 レ ベ ル

の 低 下 は他 の 年 齢 に比 べ て i著し く，残存的な体力

お よ び精神的活動 レ ベ ル に も大 きな個人差が見 ら

れ る こ とな どが 主 た る 原因 と考え られ る．運動 群

で趣 味 ・稽古事 の 実施 頻度が増 す傾向が 見 られ た

が ， ト レ ーニ ン グ後 の 平均 歩数 や外 出頻度な どに

明らか な変化が 認め られ なか っ た．また ， 後述 す

る よ うな抑 うつ 度の 改善や 筋力 ・敏捷性な どの 体

力項 目で の プラ ス の 効 果が ，外出頻度や歩数な ど

に影響を及ぼ すまで に は至 っ て い なか っ た．
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一

方 ，運動群 で は
，

こ れか らの 生活 の 中でや っ

て み た い こ とが ある と答えた 者が ， 42 ％ か ら79 ％

に有意 に増加 し，対照群 で は こ の よ うな変化が 見

られ なか っ た．趣 味 ・稽古事 ，
ス ポー

ツ ， 老人 ク

ラ ブへ の 参加 お よ びボ ラ ン テ ィ ア 活動 を して い る

こ とが 高齢者の 生 活全体に対 する 満足 度の 高 さと

有意 に 関連 して い る こ とが報告 されて お り （須 貝

ほ か ， 1996）， 3 ヵ 月 間 とい う短期 間で は あ っ た

が ， 定期 的な運 動が きっ か け とな っ て ，対象者 自

身が 楽 しみ や 生 きが い を求 め て 意欲 を持 っ て生 活

して い こ うとす る兆候が現 れ始め た もの と推測 さ

れ る．

　老研 式活動能力指標 は ， 地域 で 自立 した生活 を

営 む上 で 必要 と され る活動能 力の 測定 尺 度 として

標準化 さ れ た もの で あ り， 運 動群 の トレ ー ニ ン グ

開始前 にお ける そ の 合計 ス コ ア は ，75 〜 79 歳の 地

域在住女性の 結 果 （10．6 点〉 （古谷野 ほ か ，
1987）

と同様 な値 で あ っ た．こ の 合 計ス コ ア に ト レ ー
ニ

ン グ前 後 で変化 が 認 め られ な か っ たが ，外出頻 度

や 歩行数 とい っ た基 本的活動状 況 に変 化が み られ

なか っ た こ と を考慮 に入 れ る と，老研 式活動能 力

指標 に よ っ て 評価 され る IADL に つ い て も今回 実

施 した短期 間の 介入 で は 改善す る まで に は至 ら な

か っ た もの と思 われ る．VAS に よる主 観的健康度，

毎 日 の 気分 ， 人 間 関係 ， 生 活満足 度お よ び主観 的

幸福度 は ，既 に 報告 されて い る 75歳以上 の 高齢者

で 調査 した結果 と ほ ぼ 同様な値で あ り， GDS と気

分，主 観 的幸福 度 ， 生活満足 度 ， お よび 主観的 健

康度 との 間に そ れ ぞ れ有意 な相 関 関係 が 見 られ た

こ とが報告 され て い る （松 林 ・小 澤　 1994）． ま

た抑 うつ の 程度 と主観的幸福 度 との 間 に有意 な 負

の 相関関係が ある こ とが 認 め られ て い る （種 田ほ

か ， 1996b）． しか し，本研 究の 運動群 で は ，
こ れ

ら の 調査 項 目に ト レ ーニ ン グに よ る影響 は認め ら

れず， さらに GDS との 問に も有意 な相関は見 られ

なか っ た．

　 GDS に よ っ て 評価 され た抑 うつ 度 は，運動群 で

ト レ ー ニ ン グ後 に 有意 に低 下 し， 対照 群で は増加

傾 向が 認 め ら れ た ． さ ら に こ の 項 目 の ト レ ー
ニ ン

グ期 間前 後の 変 化量 を両群 で 比 較す る と対照群 に

比 べ て 運動群 で 有意な改善が み られ，前述 の 日々

の 身体活動量 の 増加 や活動意欲 の 高 ま り， お よび

後述す る よ うな幾 つ か の 身体的体力要素の 向上 と

同様に ， 高齢者に と っ て 望 ま しい 変化が認 め られ

た．抑 うつ 度は高次の 生 活活動能力 と強 く関連 し ，

身体機 能 と生活 活動 能力 の 低下 を防 ぐこ とが 精神

的 健 康 を維 持 す る 上 で 重 要で あ り （長 田 ほ か ，

1995），養護老人 ホ ーム 入所 者 に 高率 で 抑 うつ 症

状が見 られ た反 面 ， 老 人大学受 講者で は顕 著に低

い 有症 率で あ っ た こ とか ら ， 老人 ホ
ーム の 健康対

策に は 身体的機能面 と精神 的側面 へ の 対処が必要

（新野 ，1988） と い う示 唆 を裏付 け る結 果 とな っ

た．

　体力 に関 して み る と，老人 ク ラ ブや老 人体操 ク

ラ ブ な ど に所 属す る 75 〜 79 歳 の 女性 健常 高齢者

で 報 告 され て い る長座体 前屈 の 測定値 （10．4cm ）

（花 井 ほ か ， 1996） に比 べ て ， 本研 究 の 運動群 で

は前値 お よ び後値 と も低値で あ っ た．今 回実施 し

た運動教室 に お い て は，様 々 なス トレ ッ チ ン グ を

指導 した た め，柔軟性 の 向上が 期待 され たが ，結

果 的に は望 ま し い 効 果 を得る まで に は至 っ て い な

か っ た ．柔軟性が運動 の 実施頻 度 を多 くす る こ と

で その 低下 を遅延 させ る こ とが可 能で ある こ とを

示唆 して い る 報告 （春 日 ほ か ， 1992） もある ．本

トレ ーニ ン グが 3 ヵ 月間 とい う短期 間で ある こ と

や 1週 間 に 2 〜 3 回 と い う実施頻 度の 少 な さに加

えて ， 様 々 な障害 ， 長期 間に わ た る運動不足 ， あ

る い は 高年齢 な どの 要 因が ， 柔軟性の 改善を一
層

阻 害 して い る もの と推測 さ れ る ．

　閉眼片足立 ち の 測定値が 70歳 代 で 5sec 前後 で

あ る こ とが 報告 さ れ て い る よ うに （古 名 ほ か ，

1995 ；春 日ほ か ，1992 ；木村 ほ か ， 1995）， 平衡

性が 高齢化や 身体活動 量の 低下 な ど の 要 因に よ っ

て ， 著 し く低下 する こ と は既 に知 られ て い る ．今

回得 られ た 両群 の トレ ー ニ ン グ開始 前の 測定結果

は ，運 動群 1．9sec
， 対 照ev　2．7secで あ り，

こ れ ま

で の 報 告 に比 べ て低 い 傾向にあ っ た ．閉眼片足立

ちは平衡性 の 測 定項 目で あ り， こ の 要素の 優 劣が

測定結 果 に強 く反映す るが，こ の 他 に も様 々 な要

因が 関与 して い る と思 われ る．そ の
一つ と して高

齢期 の 老人 に と っ て は
， まず片脚 だ けで 身体 を支

え続 け る こ とが で きる筋力が 確保 され て い る か 否
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か とい うこ と も見逃す こ と の で きな い 要 因に なる．

後述す る よ うに 左右そ れ ぞれ の 膝伸展筋群に よ っ

て発 揮 された最大等尺性筋力 が 3 ヵ 月間の トレ ー

ニ ン グ で有意 に増加 して お り， 閉眼 片足 立 ちの成

績に 何 らか の 影 響 を及ぼ す こ とが 予想 され た が ，

改善 は見 られ なか っ た．こ の こ とは ， 脚 の 等尺性

筋力 自体は明 らか に増加 した が ， 75〜80N の 増加

量 で は ，閉眼片足立 ちの 成績 に 影響 を与 える に は

不十分 で あ っ た こ とが推測 され る と 同時 に
，

こ の

動作 に 関与する他 の 筋群 の 測定の 必 要性 も示唆 さ

れ た ，また
一

方で は両手を腰 に付けた状 態で 閉眼

で 片足 で 立 ち続 ける と い うテ ス ト課題 自体が 本研

究 の対象者に と っ て は 困難で あ っ た とい う可能性

も否 定で きない と思 わ れ る ．こ れ に対 して ， 開眼

あ る い は閉眼両足 立 ちは ， 高齢者に お い て も実施

に 際 して 過大 な恐怖感 を与 える こ と もな く容易 に

測 定可 能で あ る．そ して運 動群 の 閉眼両 足立 ちの

圧 力中心 の 移動距離に お い て ， トレ
ー

ニ ン グ期 間

前後 の 変化量 が対照群 に比 べ て 有意 に短縮 して い

た こ とは ， 運 動教室 に お い て 平衡性 の 向上 に主 眼

を置 い た 運動内容が ほ とん ど含 まれ て い なか っ た

に もか か わ らず，ボ
ー

ル を様 々 に活用 した ゲ
ーム

や ボ ール 遊 びお よび グ ラ ン ドゴ ル フ な ど の レク リ

エ ーシ ョ ン種 目の 実施 に よ っ て ，こ れ まで の 非活

動的な 日常生活で 起居動作 や 歩行動作 な どに 限定

され が ちで あ っ た動作 の バ リエ ーシ ョ ン が 増 した

こ とが
， 平衡性の 改善に 繋が っ た理 由の 1 つ と し

て推 測 され る．

　今回得 られ た運動教 室前 にお ける 握力 の 平均値

は ，運動 群で 180N ，対 照群で 194N で あ り，70〜

79歳の 障害の 無 い 女性 の それが 19．Okg前後 で あ っ

た と い う報告 （出村 ほ か ， 1996 ；花 井 ほ か ，

1996 ：木村 ほか ，1995） と同等な値で あ っ た ．運

動群 で 左 右値 と も 3 ヵ 月間で 明 らか な変化 は見 ら

れ なか っ たが ，
こ れ は運動 プ ロ グラ ム に 特 に 握力

を 高め る こ とを意 図 した 内容が なか っ た こ とや ，

日常生活 の 中で 物 を持 っ た り握 っ た りする動作は

頻 繁にあ る の で ， 3 ヵ 月間 と い う短 期間で は握 力

の 成績に変化が 現れ る こ と は 難 し か っ た の で は な

い か と思 われ る ．膝伸 展筋群 に よる 最大等尺性筋

力 の 大小 は高齢者の 場合，年齢や 身体の 基礎疾患

や 障害 ， あ る い は 日常生 活にお け る身体活動量に

大 きく影響 を受ける ．脚筋力は ， 椅座 位で 膝関節

を垂下 した状態か ら測 定 して ，主動筋 で あ る大腿

四 頭筋 な どの 最大筋力 を測定す る方法 な ど幾 つ か

あ るが ，本研 究で は膝関節 を 120度屈 曲 した 長座

位姿勢 で の 最大筋力 を測定 した．椅座位 で 測定 さ

れ る値 に比 べ て こ の 測定方法 は ， 日常生活 で の 立

ち上が りや し ゃ が み 込み に類似 した 動作で ある と

い う特徴が あ る． トレ ー ニ ン グ 期閭前の 左右の 膝

伸展筋 群 に よ る最大 等尺性 筋力 に は両群 間で 差 は

な く， さ らに対照群 で は 期 間前 後の 値 に変 化 はな

か っ た が ， 運動群に お い て は左右脚 と も75N 前後

の 有意 な増 加 を示 し，対 照群 に 比 べ て も期 間前後

で の 変 化量 は 有意 に 大 き い もの で あ っ た ．運動の

実施頻 度が ， 筋力 ， 敏捷 性 ， お よび柔軟性 の 低下

に 影響 を与 え る と の 報告が ある が （春 日 ほ か ，

1992），本 研 究の 場合 は ， 3 ヵ 月 にわ た っ て座位

お よび立位 で ， 特 に 大腿 部お よび下腿 部の 筋力 の

向上 を意図 して ， 抗重力運動 とラ バ ー
チ ュ

ーブに

よる レ ジ ス タ ン ス トレ ー ニ ン グ を実施 した こ とが

脚 の 筋 力向上 に つ なが っ た もの と考 え られ
， ケ ア

ハ ウ ス に入 所す る 高齢 者 にお い て も筋力 トレー ニ

ン グ の 有効性が 示唆 され た．

　全 身反応時 間は 主に 刺 激 を認 知 して ， 中枢で 判

断 し ， 筋 に刺激 が伝 達 される と い っ た 一連 の 要 因

と筋の 収縮 力 と収縮 速度な どの 要因が 関与 して い

る ．本研 究の トレ ーニ ン グ 開始 前の 運動群 の 全 身

反応 時 間 （556msec）は ，既 に 報告 され て い る 同

年齢 で 在 宅 の 高 齢 者 の 結 果 （519msec お よ び

502msec （出村ほ か ，1996 ；春 日ほか ， 1992）） と

比較 して も低値で あ り， 3 ヵ 月間の トレーニ ン グ

後には 逆 に前述の 報告 を上 回る成績 を示 して い た．

しか し ， ト レ ーニ ン グ期間前後の 変化量 か らみ る

と，運 動群 の 成績は 対照群 に比 べ て有意な向上が

み られ る まで に は 至 らなか っ た ．こ れ に対 して ，

運 動群の ス テ ッ ピ ン グの 介入期 間前後 の 変化量 は ，

対照群 の 変化量 と比 較 して も有意 に大 き く， 短期

間で も定期的 な運動 を行 うこ と に よ っ て ， 素早 く

足 を踏 み 変 え る と い っ た 基本的 な動作能力が 改 善

され得 る こ とが示 唆 され た．

　 地域 の 老 人 ク ラブ に所 属 して い る 75〜 79歳 の
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278 浅井 ほ か

女性 高齢者の 起居 ，歩 行，手腕作 業お よび身辺作

業 能力が そ れ ぞ れ 7．Osec，8．8sec，35．4secお よ び

7．9secで あ る こ とが報告 さ れ て お り （種 田ほ か
，

1996a），こ れ ら の 値 に比 べ る と，今 回の 運動群で

得 られ た トレー ニ ン グ前の 成績 は 明 らか に低値で

あ っ た． こ れ は本研究に お ける 高齢 者が 身体 的 な

障害を有 して い る もの が多 い こ とや ， 老 人 ク ラ ブ

に参加 して い る高齢者 に比 べ て ， 明 らか に 日 々 の

身体活動量 が 少 な い こ とが 原 因 して い る と思 われ

る．一
方，左右膝伸展 筋群が 発揮 した最大 等尺性

筋力 の 平均値 の 介入期 間前後 に お ける変化 率と起

居能力の 変化率 との 問に は有意 な相関 関係が 認め

られ た こ とか ら，膝伸展 筋群の 筋力の 増加 が起居

能力 の 改 善 に貢献 して い る要 因の 1 つ で あ る こ と

が示 唆 され ，
こ の よ うな基本的 な生 活動作 能力が

改善さ れ た こ とは ， 日常生活 を一
層機能的 に 自立

し て過 ご して い く上 で 有効 で あ る と思 われ る．一

方 ， 歩行能力 は今 回 実施 した テ ス トが 10m の ジ グ

ザ グ歩行で あ っ た た め ，筋力や 敏捷性 の 他 に 巧緻

性 など の 他 の 要因 も関与 して い る こ とが考 えられ ，

結果的 に 有意 な改善 が見 られなか っ た もの と推測

され る ．

　以上 の こ とか ら ， 施 設入 所高齢者に 対 す る 3 ヵ

月間 とい う比 較 的短期 間の 介入 的運動指導 の 実践

は ，対象者 の 運動実施 の 意 向を基 に群分けを行 っ

た こ と ， またそ れ に よ っ て 両群 間 に人数 的 な偏 り

が生 じた こ と に考慮す べ き点 は あ るが，抑 うつ 度

の 改善や筋力，平衡性 ， 敏捷性 と い っ た体力 要素

と起 居能力 と い っ た生 活体力 の
一部 の 向上 を引 き

起 こ し， 部分 的で は あ るが QOL の 改善に
一

定の 有

効性 を有する可 能性が 示 さ れ た ．

要 　 　 約

　ケ ア ハ ウ ス に入 所 して い る 高齢者 を運動群 と対

照群 に分 け， 3 ヵ 月間に わた っ て週 に 2 〜 3 日 の

頻度 で 実施 した運動教室 が ，対象者の IADL ，抑

うつ 度 ， 生活満足 度 ・主 観的幸福 度お よび 身体的

体力 レ ベ ル な ど の QOL に もた らす影響 に つ い て検

討す る こ と を目的 と した．

1）運動群 の トレ ーニ ン グ前 1 ヵ 月間の 外出頻度，

　外 出延べ 時問 ， 総歩 数 ， お よ び 1 日あ た りの 平

　均歩数 は ，個人差 が大 き く，
い ずれの 項 目に お

　 い て も ト レー ニ ン グ 前後で 有意な変化 は見 られ

　 なか っ た．

2 ）老研 式活 動能力指 標お よ び 主観的健康 度 ， 毎

　 日の 気分 ， 人 間関係 ， 生活満足 度 ， お よ び主 観

　的幸福度は ， トレ
ー

ニ ン グ期間前後 に お い て 両

　群 とも有 意な変化 は認 め られ なか っ た． しか し，

　今後実施 を希望す る事柄が 無 い と答えた 者が，

　 58，3％か ら 20．8％ に減少 し，有 る と答 えた者が

　41，7％ か ら 79．2％ に 増加 して 有意 な変化が 認め

　 られた （p＜ 0．05）．

3） GDS 合計ス コ ア は トレーニ ン グ期間前後にお

　い て ， 運動 群で は有 意 な減少 が認め られ ， そ の

　変化量 は対 照群 の それ に比 べ て有意 に 大 きか っ

　 た ．

4 ）運動群に お い て は 握力，長座体前屈 ， 閉眼片

　足 立 ち，お よ び 開眼両足 立 ちの 圧力 中心 の 平均

　速度 ， 移動 距離 に統 計的 に有意 な変化 は見 られ

　 なか っ た の に対 して ，膝伸展筋群 に よ る最大等

　尺性筋力 ，反応 開始 時間，全 身反応 時 間 ，
ス テ

　 ッ ピ ン グお よび閉眼両足立 ち時の圧 力 中心の 平

　均 速度 ， 移 動距離 の 成績は ト レ ーニ ン グ前後 で

　有意 に 向上 し た． また ，特に 膝伸展筋 群 に よ る

　最大等尺性筋力，ス テ ッ ピ ン グお よび閉眼両足

　立 ち時 の 圧 力 中心 の 移動距離 の トレ
ー

ニ ン グ期

　間前後 の 変化量 は ， 対照群 に比 べ て 有 意 に向上

　 して い た．

5 ）運動群で は 生 活体 力の 歩行能力以外の 項 目に

　お い て トレー ニ ン グ後 に 有意 な変化が み ら れ ，

　起 居能力 の 変化量 は対照群の 値に比 べ て 有意 に

　 大 きか っ た ．

　以上 の こ とか ら，施 設入所 高齢者 に対 する 3 カ

月間 とい う比較的短期間の介入 的運動指導の 実践

は ， 対象者 の 運動実施 の 意向 を基 に群分 け を行 っ

た こ と ， また そ れ に よ っ て 両群 間に 人数的 な偏 り

が 生 じた こ とに 考慮す べ き点は あるが ， 抑 うつ 度

の 改善や 筋力 ， 平衡性，敏捷性 とい っ た体力要素

と起 居能力 と い っ た生 活体 力の
一

部の 向上 を引 き

起こ し ， 部分 的で は ある がQOL の 改 善に
一定の 有

効性 を有す る 可能性 が 示 され た ．
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