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3.【研究対象】 

①開催教室名：「いつまでも自分の脚で歩く為の教室」の開催 

公益財団法人ニッセイ聖隷健康福祉財団 

  受託：セントラルスポーツ株式会社 健康サポート部介護予防チーム 

  後援：河合町 

 

②期 間：2019 年 9 月 9日（月）～2019 年 11 月 25 日（月）※毎週月曜日・3ケ月間（全 12 回） 

 

③会 場：ウェルネスクラブ ニッセイ・アーク西大和 

        〒636-0071 奈良県北葛城郡河合町高塚台 1丁目 8-1 

 

④参 加 費：無料 

 

⑤参加者募集（定員 30 名、申込期間：7月 1日（月）～25 日（木）） 

・7月号河合町広報誌「かわい」に、参加者募集の案内ビラを挟み込み配布。 

・申込者総数 59 名（男性 13 名、女性 46 名、平均年齢：74.3 歳） 

・参加条件は、河合町内在住の 65 歳以上で、特に運動習慣のない方＊とした。 

・運動が制限されている方や介護認定を受けている方は対象外とした。 

＊日常のトレーニング状況がプログラム効果に影響することを避けるため 

 

⑥参加者決定 

・申込者数が 59 名と定員 30 名を大幅に超過したため、参加者は申込者全員を対象とした無作為抽出

によって決定することとした。教室実施期間中の辞退者および教室欠席者が出た場合に備えて参加

者 38 名を決定し、8 月 2 日(金)に応募者全員へ結果を通知。 

・その後、教室開始前に 4名が辞退したため、最終的な参加者は 34 名となった。 

・今回抽選に漏れた方には、河合町が主催している週 1回の介護予防教室「しゃきっと教室(ラジオ 

体操、ストレッチ 等)」をご案内（資料 2） 

・更にニッセイ・アーク西大和のクラブ利用「無料チケット」(2 回分)のプレゼントを実施 

 

⑦参加者構成 

・34 名（男性 11 名、女性 23 名） 

      途中終了者 2 名（男性 2 名、女性 0 名）※いずれも体調不良のため 

      教室 1 回目 身体機能測定参加者 33 名（男性 10 名、女性 23 名） ※欠席者 男性 1名 

      教室 11 回目  身体機能測定参加者 27 名（男性  9 名、女性 18 名） 欠席者 男性 0名 女性 5名 
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4.【実施プログラム】  

本プログラムは、集合したトレーニング実施時だけでなく、自宅でも継続してできることを前提とし

ているため、筋力トレーニングマシンなどの機材を必要とせず、椅子さえあればほとんどのプログラム

が自宅等で実施できるよう構成した。また、テキスト（「元気づくりガイドブック」および「家庭運動

日記」：セントラルスポーツ（株）作成）を配布して家庭での運動およびその記録に活用を推進するこ

とで運動習慣の形成の補助とした。 

プログラムは、1回 90 分、全 12 回実施とし、指導員はメイン指導者 1 名＋サブ指導者 2 名（1、11 回

目：測定補助員 5名増）で行い、全指導員は「介護予防運動指導員」（東京都健康長寿医療センター研

究所認定）を取得しているものとした。 
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ータから
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＞     
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準偏差は大き

ければ、違い

と判定するこ
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効果なし、小

一つ。左右上肢

準は、男性 7

ら見えた
脂肪重量、除

    ＜

 

 

 

 

 

 

 

 

平均値の周り

きくなる。 

いが生じたこと

ことができる

くく、意味が

小：効果小、

肢および左右

7.0、女性 5.

たこと】
除脂肪重量:L

＜インボディ
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とが「偶然」

。 

あると考えら

中：効果中、

右下肢の筋量
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大） 

長の二乗
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年齢の平均値は、女性の方が男性よりも若い傾向を示していた。体重は、70 歳代の平均的な体重（男性

64.4kg、女性 53.5kg：平成 30 年国民健康・栄養調査）に比して男女ともに若干低い傾向を示していた。

体脂肪率については、男性の平均値は標準の範囲内、女性は標準と肥満の境界域の値であった（男性 10〜

20％、女性 18〜28％：Inbody 社）。各計測値の事前事後の差については、男性ではどの項目についても有

意差はなかったが、女性では、体脂肪率において前後で有意差（事後で体脂肪率平均が 0.9 ポイント上昇）

がみられた。今回の教室事業は、歩行機能および歩行機会の改善および増加を目的として実施されたため、

体脂肪率の減少および四肢の筋量に増加が無かったことは、当然のことと考えられるが、その傾向は、女

性に有意であることから女性の集団にとって全体の運動強度が低かったことが考えられる。    

 

 

② 身体活動調査票（事前および事後） 

日常の身体活動（運動として意識して行なう以外の活動）についての状況を確認することを目的とした

調査（資料 3-1,2） 
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・身体活動調査結果の比較 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教室事業の対象者全体に与える影響として運動強度の「身体活動（高強度）」および「身体活動（中等

度）」には、有意差は無くほとんど変化していなかった。歩行の状況については、効果量をみると続けて

歩く機会（歩行 10 分以上）は増えていないが、一日の「歩行時間」は平均で 10 分程度の増加傾向を示し

た。さらに効果量は小さいが「座位時間」は減少傾向を示し、「階段利用」は増加傾向を示した。男女別

にみると、強度別の身体活動には、男女ともに統計的な有意差は確認できないが、男性において、歩行時

間が延び座位時間の減少傾向が見られた。それらの効果量は比較的高い値を示していることから日常生活

で良く歩く生活に変化したことがうかがえる。一方、女性では同様の傾向はほとんど見られない。女性の

中等度の身体活動の頻度および実施時間が、男性に比して高値を示していることから、すでに日常的に身

体活動が高い集団であったことがうかがえる。このことは、今回の教室事業へ参加した女性の集団の平均

年齢が男性よりも低いことから、もともと身体活動が充実している集団であったことが予想される。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後

人数 25 25 25 25 25 25 22 22 25 25 23 23 19 19 25 25
平均 1.1 0.7 37.5 24.0 1.1 1.5 77.0 59.5 3.6 4.0 31.0 40.9 310.0 255.8 8.9 18.4

標準偏差 1.7 1.0 59.5 42.0 1.5 1.7 98.6 43.7 2.2 2.5 16.1 22.2 191.4 140.1 13.7 26.0
Ｐ値

有意差

事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後

人数 8 8 8 8 8 8 7 7 8 8 7 7 7 7 8 8
平均 1.4 0.9 64.3 42.9 0.9 1.0 45.0 57.1 3.4 2.8 36.4 54.3 282.9 192.9 14.0 15.0

標準偏差 1.8 1.1 85.6 59.6 1.4 0.9 65.4 40.7 1.9 2.7 18.0 23.0 153.8 48.6 19.2 20.5
Ｐ値

有意差

事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後

人数 17 17 17 17 17 17 15 15 17 17 16 16 12 12 17 17
平均 0.9 0.6 26.5 13.8 1.2 1.8 92.0 60.7 3.7 4.6 28.6 35.1 325.8 292.5 6.5 20.1

標準偏差 1.7 0.9 43.6 26.3 1.5 2.0 109.5 46.4 2.4 2.3 15.2 19.8 215.2 163.9 10.1 28.6
Ｐ値

有意差

座位時間
（分/日）

階段利用
（段/日）

0.463 0.082 0.322 0.279 0.172 0.147 0.673 0.072

身体活動
（高強度）
（日/週）

身体活動
（高強度）
（分/日）

身体活動
（中等度）
（日/週）

身体活動
（中等度）
（分/日）

歩行
（10分以上）

（日/週）

歩行時間
（分/日）

座位時間
（分/日）

階段利用
（段/日）

0.430 0.478 0.785 0.531 0.544 0.013 0.168 0.419

身体活動
（高強度）
（日/週）

身体活動
（高強度）
（分/日）

身体活動
（中等度）
（日/週）

身体活動
（中等度）
（分/日）

歩行
（10分以上）

（日/週）

歩行時間
（分/日）

身体活動
（中等度）
（分/日）

0.009 0.314 0.063

座位時間
（分/日）

階段利用
（段/日）

0.284 0.090 0.297 0.393 0.460

身体活動
（高強度）
（日/週）

身体活動
（高強度）
（分/日）

身体活動
（中等度）
（日/週）

歩行
（10分以上）

（日/週）

歩行時間
（分/日）

0.2630.287 0.169

NS NS NS NS NS

小
効果量

小
0.277

小
0.230

小 なし
0.514

中
0.324

小
0.458

小

P<0.05 NS NS

NS NS NS NS NS P<0.05 NS NS

効果量
0.338 0.291 0.108 0.223 0.270 0.866 0.790 0.051

小 小 なし 小 なし 大 中 なし

NS NS NS NS NS NS NS NS

小 なし 小 なし
効果量

0.256 0.351 0.335 0.373 0.377

全体

男性

女性

中
0.369 0.175 0.630

小 小 小
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ログラム内
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改善傾向があ
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機能的移動能

容でバラン

事業で考慮す

ムドアップア

アンドゴー

の歩行」時、

能力が高いと
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あった。特に

に改善された

たことがわか

能力・機能的
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すべき点と考
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姿勢測定（姿

カメラから骨

※14 項目の各

     

姿勢測定結果

性女性ともに

差は有意では

を示している

られる。また

的姿勢能力が

していること

効果

有意

人数

平均

標準偏

Ｐ値

姿勢分

姿勢計測 シ

骨格情報を得

各指標を 4段

＜測定時の

果の比較 

に姿勢測定の

はなかった。

ることから、

た、全体の平

が男性女性共

とが示唆され

果量

意差

数

均

偏差
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分析

システム 「S

得ることで、
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男性の効果
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：キッセイ

みや体のね

標全てが A 判

     

の差位はと

て中程度の

は個人差が

で 100 点満

していたこ

事前

8
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男
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9.1

中

631
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男性
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ク社） 

。 

に総合スコア

＜測定結果

なかった。

いるが、女

ていること

を上回る値を

前事後に有意

事前

18

72.0

7.9

アが 100 点と

果イメージ＞

全体・男女

女性に比べて

が影響して

を示してお

意な差が無か

事後

18

72.9
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となる。 

＞ 

女別にみても
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者では、加齢

いて歩幅を広

せるよう指導

がある。この

したいと考え

人数

平均

標準偏差

Ｐ値

男性

有意差

Ｐ値

標準偏差

平均

人数

全体

有意差

効果量

効果量

効果量

有意差

人数

平均

標準偏差
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女性

リング測定

人のクセや歪

ックし、個別

＜測定時の
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ての項目で事
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広げることを
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のことは、次

えている。 

事前 事後

23 23

6.7 6.2

1.1 1.0

事前 事後

7 7

6.6 6.3

0.5 0.8

事前 事後

16 16

6.7 6.2

1.3 1.2

NS

0.346

小

0.361

動き

0.413

小

動き

0.035

P<0.05
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0.050

動き
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0.446
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結果の比較 
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7

3 5.1 5
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6 16

2 5.3 5
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健康関連 QOL については、身体的な影響を受けるものではないと思われるため、性別での分析ではなく全

体のみで評価した。「身体機能」「日常生活役割（身体）」「体の痛み」「全体的健康観」「活力」「社

会生活機能」「日常生活役割（精神）」「心の健康」の 8 つの尺度のうち、活力について有意に改善して

いた。また、これら 8つの尺度の全ての点数から求められる総合的な健康評価である「身体的健康」「精

神的健康」については、効果量（改善幅）は大きくないが、統計的に有意差が認められ、本教室事業の実

施によって参加者は「身体的」にも「精神的」にも健康に関する意識が向上していたことが示された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

⑦終

全

（資

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参加

い」

とな

意識

おり

 

 

 

 

 

 

 

 

終了時アンケ

全 12 回の教

資料 4-1,2）

加者の参加動

がほぼ同程

なく」「知り

識して参加し

り、トレーニ

ケート結果 

室終了時に

 

動機は大きく

程度の割合で

り合いを増や

したことがわ

ニングを続け

に、アンケー

く分けて「介

ですべて合わ

やしたかった

わかる。また

ける意欲を示

ート形式で個

介護予防に興

わせると 90

た」「その他

た、終了時に

示している。

- 17 - 

個人の主観的

興味があっ

0％以上がこ

他」を除け

には、9割近

。 

的な行動変容

た」「姿勢

この 3要因に

ば、6 割以上

近くがなん

容や習慣の変

勢改善に興味

に集約される

上の参加者

らかのトレー

変化について

味があった」

る。「自宅か

で、何らか

ーニング効

て調査した。

「自宅から

から近い」

かの改善効果

効果を自覚し

。 

ら近

「何

果を

して



 

参加

った

に至

思わ

なっ

られ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

加前後の主観

た」などの変

至らなかった

われる。一方

った」など極

れる。 

観的な変化に

変化を自覚し

たことについ

方で、気分的

極めてポジテ

についてみる

しているが、

いては、運動

的な変化には

ティブな変化

ると、「体調

、「筋力」

動プログラム

は、「気持ち

化を自覚して

- 18 - 

調が良くな

「スタミナ

ムの実施状

ちが明るく

ており、集

った」「姿

」等の体力

況が十分で

なった」「

団で行う教

姿勢がよくな

的な変化に

なかったこ

新しい友人

教室事業の良

なった」「体

についての効

ことが影響し

人ができた」

良い点が確認

体が柔らかく

効果を自覚す

しているもの

「気分転換

認できたと考

くな

する

のと

換に

考え



- 19 - 
 

本研究事業結果の概要 

１.教室事業：基礎体力の向上のための 1回 90 分、週 1 回、12 週間の教室事業を実施した。教室では、

筋力トレーニング、歩行能力改善の為の機能的トレーニングおよび参加者同士のコミュニケーション

の活発化および自主活動グループを新設するためのグループワークを含んでいた。 

２. 形態計測（身長、体重、体脂肪率）：教室参加者は、本邦の高齢者として概ね標準的な状況であっ

た。事後測定で、女性の体重、体脂肪率に若干増加が見られたことは、教室事業中の運動強度が低く

実施されたことと体重コントロールに対する配慮が十分でなかったことが考えられた。 

３.身体活動調査票による結果（日常的身体活動）：教室開始時点および教室終了時の身体活動の状況の

把握のために実施。男性において、教室事業後では事前に比べて歩行時間の延長が見られるなど、日

常の身体活動の増加が見られた。女性において大きな変化は認められなかったことは、今回の女性の

参加者集団では参加前から日常的身体活動が高い集団であった可能性を示した。 

４.体力測定 （握力、通常歩行、最大歩行、開眼片足立ち、TUG：タイムドアップアンドゴー）：握力お

よび開眼片足立ちを除いた項目で改善傾向を認めた。男性の最大歩行においては有意に改善していた

が、終了時でも平均以下の水準であった。一方、女性の改善幅は小さかった。このことは、本研究の

参加者は、体力的に男性では標準以下の集団であり女性では標準以上の集団であったためと考えられ

る。また、バランス機能に改善が認められないことは、今後の事業において考慮すべき点と考える。 

５. 姿勢測定（静的姿勢能力）：男女ともに姿勢測定の評価得点に事前事後の差位はなく、姿勢に変化

はなかった。男女ともに元々の姿勢に問題が少なく、高い得点を示していたことも事前事後に差が認

められなかったことに影響していることが示唆された。 

６. 歩行モニタリング測定（動き、前後バランス、左右バランス、体重移動、速さ、リズム）：男性で

は全ての項目で事前事後の統計的有意差は無く、女性の「左右バランス」および「速さ」で減少が認

められた。この結果には運動の指導状況が影響していると考えられ、次年度では左右バランスの低下

を防ぎ、歩幅を広げ速度を向上させる指導を運動指導員研修およびプログラム構成に反映させたい。 

７.健康関連 QOL（身体機能、日常生活役割（身体）、体の痛み、全体的健康観、活力、社会生活機能、

日常生活役割（精神）、心の健康、総合的指標：身体的健康＆精神的健康）：「活力」が事後におい

て改善した。また、8つの尺度の全ての点数から求められる総合的評価の「身体的健康」「精神的健

康」については、効果量（改善幅）は大きくないものの有意差が認められ、参加者は「身体的」「精

神的」健康に関する意識が向上していたことが示された。 

８.終了時アンケート：全 12 回の教室終了時に、アンケート形式で個人の主観的な行動変容や習慣の変

化について調査した。身体的変化では「体調が良くなった」「姿勢がよくなった」「体が柔らかくな

った」などの変化を自覚しているが、「筋力」「スタミナ」等の体力的な変化についての効果を自覚

するに至らなかった。一方、気分的変化では「気持ちが明るくなった」「新しい友人ができた」「気

分転換になった」など極めてポジティブな変化を自覚しており、集団で行う教室事業の良い点が確認

できた。 
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なお、参加者同士のコミュニケーションを活発化することを目的に、グループワークを各教室実施中に

行った。また、その成果をまとめる目的で、任意のグループごとに施設外のウォーキングイベント（第 10

回目）も実施した。終了時アンケートの結果の気分的な変化に「新しい友人が出来た」と答えている参加

者が多くみられたことは、このような取り組みによるものと推察でき、本事業終了時には下図にみられる

ような 5 つのグループが誕生した。単純な教室事業ではなく、参加者の自主的な活動にグループワークを

取り入れたことで、活性化できた成果であると示唆される。 

 

          ＜教室参加後に誕生した任意グループの活動＞ 
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7．【今後の方向性】 

本事業では、12 週の期間で基礎体力の向上のための教室を実施し、さらに参加者同士のコミュニケーシ

ョンを活発化することおよび自主活動グループを新設することを目的に、グループワークをプログラムに

追加して行なった。事後測定において、体力測定における変化は握力および開眼片脚立ちを除いて改善傾

向を示したが、歩行モニタリング測定においては、大きな改善傾向を示すことができなかった。一方、日

常生活での歩行機会は、男性で増加の傾向が見られ、主観的な健康評価においては、全体として向上する

傾向を示した。また、前述のとおり自主活動グループでの活動継続意思も確認できるなど、教室終了後の

歩行機会の増加が期待できるものとなった。 

しかしながら、身体的機能（体力測定、姿勢測定、歩行モニタリング）における事前事後変化の不明瞭

な点があることは、今後の事業展開で改善しなくてはならないと考える。定期的な集団活動は、運動を日

常生活に取り入れるための「動機付け」、「行動の定着化」および「仲間づくり」に良い影響を及ぼし、

運動の習慣化に良好な影響を及ぼす。一方、集団指導による身体機能の向上に対しては、参加者個人個人

の運動が至適に行われるよう、集団の初期の状況および教室実施期間中の運動の実施状況に対する注意が

必要となり、教室実施者の技量の適正化が必要である。具体的には、教室開始時点の各種測定項目を参考

にして、プログラム実施時に対象者のレベルに応じたトレーニング負荷・回数、機能的訓練の目標を意識

するとともに、進捗状況を確認しながら進められるようにプログラム内容を変更することと、運動指導実

施者への教育について再度検討し、研修システムの充実を図ることとしたい。加えて、自宅での運動習慣

の形成にも更に目を向け、指導方法の拡充を進めたい。 

近年、これからの介護予防対策として「社会参加」「通いの場」を増加させることを国（厚生労働省）

も推奨していることから、次年度の教室事業の計画に自主活動グルーブによる活動の活性化・支援対策を

盛り込み、今後の事業においても活動的な高齢者を増加させ、介護予防対策としての成果が達成できるよ

う実施していきたいと考えている。 
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資料 1-1》「「いつまでもも自分の脚でで歩くための
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資料編

の教室」参加加募集案内（表） 
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資料 1-2》「「いつまでもも自分の脚でで歩くための
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の教室」参加加募集案内（裏） 
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資料 2》「ししゃきっと教教室(ラジオ体操、スト
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レッチ 等等)」案内ビララ 
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《資料 3-1》身体活動調査票 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受付番号：             

身体活動調査票 

 この調査は、日常生活の中でどのように身体活動を行っているか（どのように体を動かしているか）

を調べるものです。平均的な１週間を考えた場合、1 日にどのくらいの時間、体を動かしているのかを

お尋ねしていきます。身体活動（体を動かすこと）とは、仕事での活動、通勤・通学・買い物などいろ

いろな場所への移動、家事や庭仕事、余暇時間の運動やレジャーなどのすべての身体的な活動を含んで

いることに留意してください。また、回答にあたっては以下の点にご注意下さい。 

 

◆強い身体活動とは、身体的にきついと感じるような、かなり呼吸が乱れるような活動を意味します。

◆中等度の身体活動とは、身体的にやや負荷がかかり、少し息がはずむような 活動を意味します。  

◆１回につき少なくとも 10 分間以上続けて行う身体活動についてのみ考えて、お答えください。  

 

質問 1a 平均的な 1 週間では、強い身体活動（筋トレ、重い荷物の運搬、自転車で坂道を上ること、ジ

ョギング、サッカー、テニスのシングルスなど）を行う日は何日ありますか？  

       □ 週   日  

       □ ない（→質問 2a へ） 

 

質問 1b 強い身体活動を行う日は、通常、1 日合計してどのくらいの時間そのような活動を行います

か？  

       1 日   時間   分  

 

質問 2a 平均的な 1 週間（日曜から土曜日）に、中等度の身体活動（軽い荷物の運搬、子供との鬼ごっ

こ、ゆっくりと泳ぐ、エアロビックダンス、野球、ヨガ、テニスのダブルス、カートを使わないゴルフ

など）を行う日は何日ありますか？歩行やウォーキングは含めないでお答え下さい。 

  □ 週   日  

  □ ない（→質問 3a へ）  

 

質問 2b 中等度の身体活動を行う日には、通常、1 日合計してどのくらいの時間そのような活動を行い

ますか？  

         時間   分 
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《資料 3-2》身体活動調査票 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《資料 5》2019.9.9 教室初日の機能測定風景 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

質問 3a 平均的な 1 週間（日曜から土曜日）に、10 分間以上続けて歩くことは何日ありますか？ 

      （ここで、歩くとは仕事や日常生活で歩くこと、ある場所からある場所へ移動すること、あるい

は趣味や意識的に行う運動としてのウォーキング、散歩など、全てを含みます。）  

       □ 週   日 

       □ ない 

 

質問 3b 通常、1 日に合計してどのくらいの時間歩きますか？  

         分 

 

質問 4 通常、平日に 1 日に合計してどのくらいの時間座ったり寝転んだりして過ごしますか？

   （毎日座ったり寝転んだりして過ごしている時間（仕事中、自宅で、勉強中、余暇時間など）につい

てです。すなわち、机に向かったり、車の運転をしたり、友人とおしゃべりをしたり、読書をした

り、座ったり、寝転んでテレビを見たり、といった全ての時間を含みます。） 

   ※なお、睡眠時間は含めないで下さい。 

      1 日   時間   分  

 

質問 5 階段の利用についてです。1 日合計して何階分くらい階段を昇りますか？ 

      1 日    階分程度（おおよその数で結構です） 

 

最後に，ご自身のことについてお教えください 

・これまでにフィットネスクラブに入会したことがありますか？ 

       □過去に入会していた   在籍期間 → （     ）年前に（     ）年（     ）か月 

       □現在在籍している 

 

以上です。ご協力ありがとうございました。 
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資料 4-1》終

資料 4-2》終

終了時アン

終了時アン

ンケート（表

ンケート（裏

表面） 

裏面） 
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