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要旨

背景

　機能的体力が低下した高齢者は，それに伴う筋力低
下などの要因によって，転倒等から起こる大きな怪我
をしてしまうリスクが高くなる。高齢者がこのような
事態に直面するのを防ぐ，またはリスクを軽減するた
めには，日頃からの健康づくりが重要となり，その中
でも特にレジスタンス運動が推奨されている。しか
し，レジスタンス運動に際して専用のマシンを使用す
る方法は，地域における運動施設数の不足や，移動や
費用の問題からしても，有用とは言い難い現状があ
る。そこで安価で地域型運動及び家庭型運動としての
高齢者の健康づくりに効果的であると報告されている
モニ体操に着目した。しかし，初心者対経験者におけ
る下肢筋パフォーマンスへのモニ体操の効果を調べた
研究がまだないため，初心者対経験者における下肢筋
パフォーマンスへのモニ体操の効果を検討した。

方法

　鹿児島県奄美大島 U 村に住む高齢者女性19名を対
象に，月 2 回の監視型運動教室と家庭でできる非監視
型運動を 3 ヶ月実施した。過去にモニ体操教室に参
加したことがある高齢者を経験者，モニ体操をやっ
たことがない高齢者を初心者としたところ，初心者
群 9 名，経験者群10名であった。実施前後の下肢筋
パフォーマンスをチェアースタンドテスト （Riki and 
Jones, 1999） にて測定した。監視型運動における運動
内容は，準備体操15分，ペットボトルと自体重を利用
したレジスタンス運動30分，バランス運動30分，整理

運動15分の計90分で，運動強度は軽度から中程度で
あった。非監視型の家庭型運動内容は，監視型運動教
室で行った運動であり，それぞれの家庭で実践しても
らい，運動時間やきつさ （rate of perceived exertion: 
RPE） をそれぞれ事前に配布された日誌に記入しても
らった。

結果

　非監視型の家庭型運動における， 1 日あたりの筋力
づくりの運動時間は，初心者群，経験者群ともに約20
分であった。また， 1 週間あたりの運動時間は，初心
者群が約80分，経験者群が約100分と，経験者群の方
が多い結果であった。チェアースタンドテストの結
果が初心者群では28.5％増，経験者群では12.7％増と，
両群で有意な改善がみられた。また，初心者群が経験
者群よりも改善率が高いという結果で運動の特異性を
示した。

まとめ

　本研究では，介入運動により離島在住高齢者におけ
る下肢筋パフォーマンスの改善が初心者，経験者とも
に改善がみられた。また，初心者の方が経験者よりも
改善がみられ，運動の特異性を含む効果が明らかと
なった。

緒言

　現在，日本における高齢者の割合は28％を超えてい
る （内閣府， 2020）。これに対し，鹿児島県奄美大島
U 村における高齢者の割合は43％を超えている （鹿児
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島県庁， 2020）。高齢化は世界の多くの国で主要な社
会的な問題になりつつある。機能的体力は加齢ととも
に低下し （Zhao et al., 2017），特に高齢者における筋
力の低下は年間あたり 2 ～ 4 ％であると報告されてい
る （Mitchell et al., 2012）。下肢筋力が衰えてくると，
日常で欠かすことのできない歩行や階段昇降，座位姿
勢からの立ち上がり等の動作が困難となり，更には転
倒などによる大きな怪我をするリスクが高くなる。し
かし，定期的にレジスタンス運動を行えばこれらの
問題をある程度解決することが可能である  （Islam et 
al., 2015）。
　高齢者のレジスタンス運動は加齢と不活発な生活
による筋肉量の低下を防ぐといわれている （Spirduso, 
2005）。運動に際してマシントレーニングなどを使用
する方法は，高齢者には価格の面などからしても有用
ではない。また，離島在住高齢者の経済力は一般的に
低いため，安価で実施可能な運動であれば継続しやす
いと考えられる。そこでペットボトルや自体重を利用
したレジスタンス運動を中心としたモニ体操に着目し
た （Islam et al., 2021）。この運動は安価で実施可能で
あり，地域型運動及び家庭型運動としての高齢者の健
康づくりに効果的であると報告されている。しかしな
がら，過去のモニ体操の経験の有無がモニ体操の効果
に及ぼす影響を調べた研究はまだない。そこで本研究
では，初心者対経験者における下肢筋パフォーマンス
への自体重を利用した運動を中心としたモニ体操の効
果を検討した。

方法

（1）対象者

　鹿児島県奄美大島 U 村に住む高齢者女性 （19名） を
対象にして介入研究を行った。過去にモニ体操教室に
参加したことがある高齢者を経験者，モニ体操をやっ
たことがない高齢者は初心者としたところ，経験者群
10名，初心者群 9 名であった。平均年齢は，初心者：
67.3±5.0歳，経験者：68.6±2.8歳だった。

表1. 被験者の身体的特徴

初心者（9名） 経験者（10名） 対応のないT検定
Age（yrs） 67.3±5.0 68.6±2.8 P=0.50
BMI 24.3±4.2 25.3±2.5 P=0.60
CS（times/secs） 24.6±5.3 25.2±4.3 P=0.77
Mean±SD; BMI: body mass index; CS: chair stand test performance

（2）運動内容

　介入研究の内容として月 2 回の監視型運動教室と家
庭でできる非監視型運動を 3 ヶ月実施した。監視型運
動教室は奄美大島 U 村の体育施設で行った。教室の
内容は準備体操15分，ペットボトルと自体重を利用し
たレジスタンス運動30分 （図 1 ），バランス運動30分，
整理運動15分の計90分の運動教室であった。運動強度
は軽度から中程度とした。非監視型運動では，監視型
運動教室で行った運動であり，それぞれの家庭で実
践してもらい，運動時間やきつさ （rate of perceived 
exertion: RPE） をそれぞれ日誌に記入してもらった。

（3）測定方法

　下肢筋パフォーマンスの評価方法として，チェアー
スタンドテスト （Riki and Jones, 1999） を採用した。
チェアースタンドテストでは背もたれがあり，肘掛け
のない高さ約42cm の椅子 （図 2 ） を使用した。対象
者には椅子に座り背中を伸ばした状態で腕を胸の前で
交差し，座った姿勢から完全に背中と膝を伸ばした状
態まで立ち上がる動作を30秒間繰り返してもらい，そ

図1. 自体重を利用したレジスタンス運動の例

図2. 測定に用いた椅子
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の回数を測定した （図 3 ）。測定終了後に RPE を対象
者から聴取した。数分休憩した後，上記の測定をもう
一度行い，最良値を採用した。

（4）データ処理

　対象者の特徴のデータは平均値±標準偏差で示す。
運動介入前の測定項目に関する群間差を調べるため
に対応のない T 検定を行った。群間で運動の効果を
調べるために繰り返しのある分散分析法 （ANOVA 
with repeated measures） を行った。統計的有意水準
は p<0.05とした。

結果

　本研究の対象者のほとんどが前期高齢者で，BMI
はほぼ正常範囲であった （表 1 ）。運動介入前のチェ
アースタンドテスト値に群間差が見られなかった （表
1 ）。非監視型の家庭型運動内容は全ての被験者に事
前に配布した運動日誌に記録してもらった。日誌によ
ると 1 日あたりの筋力づくりの運動時間は両群ともに
約20分間で， 1 週間あたりのレジスタンス運動の運動
時間は，初心者群が約80分間で，経験者群が約100分
間であった （表 2 ）。

表2. 家庭型運動におけるレジスタンス運動の量 ( 日誌によるデータ )

運動種目 1 日当たり当たり（分） 1 週間当たり（分）
全員 20.7±3.3 90.2±39.8

初心者 20.7±2.7 79.4±42.9
経験者 20.7±4.0 100.0±36.2

平均値±標準偏差

　下肢筋パフォーマンス （チェアースタンドテスト） 
への運動の効果を表 3 に示す。初心者群，経験者群と
もに有意な改善がみられた。初心者群は28.5％増，経
験者群は12.7％増であり，両群ともに運動の時間的効
果が認められた （表 3 ）。また，交互作用が有意な傾
向であったことから，初心者群のほうが経験者群と比
べて改善が大きかった可能性がある （図 3 ）。

表3. 下肢筋パフォーマンス（チェアースタンドテスト）への運動の効果

Pretest
（回 /30秒）

Posttest
（回 /30秒）

時間的効
果（Time 

effect）

群 間 的
効 　 果

（Group 
  effect）

交互作用
（Group 

X Time）

初心者 24.6±5.3 31.5±5.7* F=24.10*
（1, 17）

F=0.41
（1, 17）

F=3.3t
（1, 17）経験者 25.2±4.3 28.4±3.9*

平均値±標準偏差；*: p<0.05被験者内因子の場合（時間的効果）；
**: p<0.05 group effect または被験者間因子の場合（交互作用）； 
t: 有意な交互作用の傾向が認められた。

考察

　加齢に伴い，人々は健康状態を改善することより
も，すでに持っている体力や健康状態を維持しようと
することに関心を示すとされている （Lockenhoff and 
Carstensen, 2004）。また，高齢者は孤独を感じること
は深刻な健康問題につながる可能性がある （Yang et 
al., 2018）。そこで，他の人と楽しみながら運動するこ
とが重要視されている。地域型運動教室は高齢者の相
互的な運動において個性的なプラットフォームである 

（Islam et al., 2015）。座位姿勢からの立ち上がりや歩
行，階段昇降などの日常動作を独立して行うことがで
きることが生きがいにつながるとされている （Hazell 
et al., 2007）。本研究では得られた下肢筋力の改善は
高齢者の移動動作に貢献したと考えられる。

図3. チェアースタンドテスト法

図4. チェアースタンドにおける初心対経験者の運動の効果に交互作用
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　運動実施に関する費用はどの年代においても大き
な懸念で，高齢者の間では運動教室への参加が少な
く，特に裕福でない地域に住んでいる人々ではその傾
向が大きい （McPhee et al., 2016）。2000年の鹿児島県
の GDP は東京都の GDP の半分にも満たない値であっ
た （List of Japanese Prefectures by GDP per Capita, 
2000）。本研究が行われた離島の社会経済状況は鹿児
島県の他の場所に比べてはるかに低い。本研究で実施
した自体重を利用したレジスタンス運動は運動プログ
ラムを安価で継続しやすいものであった。
　本研究では両群の 1 日あたりの運動量が同じであっ
ても 1 週間あたりの運動量が初心者よりも経験者の方
が多かった（表 2 ）。 1 週間あたりの運動量の平均は
初心者では 1 日あたりの約 4 倍で（表 2 ），経験者は
約 5 倍であった（表 2 ）。ほぼ毎日運動を行なってい
た対象者もいて，これは本研究の素晴らしい特徴であ
ると考えられる。一般的に高齢者は 1 日の中で自由な
時間も多く，本人に適切なプログラムであれば，自ら
進んで運動をしたいという方が多かった。本研究で行
われたモニ体操は比較的負荷の軽い運動で，どこでも
行える安価な運動プログラムであるため，本研究の対
象者にとって取り組みやすい運動であったと考えられ
る。この運動プログラムについて本研究の対象者にア
ンケートを行った結果「ペットボトルで簡単にできる
体操を教えていただけてとても良かったです。少し体
力がついたように感じました。日常でも心がけて今後
も続けていけたらと思います。ありがとうございまし
た。」といった回答を頂いた。また， 1 週間あたりの
運動量は初心者よりも経験者の方が多かったが，筋力
の改善率は経験者よりも初心者の方が高かった。これ
は運動に慣れている経験者に比べ，経験の少ない初心
者において改善率が高いという運動の特異性を示して
いる。経験者は以前から運動を行なっており，すでに
運動の効果が見られていたため，改善率が初心者に比
べて低かったと考えられる。本研究の課題として，経
験者の中でも前回の教室から今回の教室までの期間に
運動を継続していたのかが把握できていなかったこと
があげられる。その期間の活動の有無を調査すること
が今後の課題となる。

まとめ

　本研究では，介入運動により離島在住高齢者におけ
る下肢筋パフォーマンスの改善が初心者群，経験者群

の両群でみられた。また，初心者群の方が経験者群よ
りも改善がみられ，運動の特異性を含む効果が明らか
となった。
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