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はじめに

　今日介護保険サービス利用期間内における介護

度の重度化が問題となっている。そのため，従来

の介護より運動に特化した短時間型の通所リハビ

リテーション（以下通所リハ）の利用も増えてい

るが，サービスの提供施設が少ないことから，支

援内容の情報が不足している。効果的な運動の実

践には，相当量の運動量や中等度以上の運動強度

が必要である（新井ほか，2003）と指摘されてい

るが，虚弱高齢者では体力が低い上に運動参加へ

の意欲が弱い（代，2008），日常生活での常時に

亘る倦怠感や不安感からそもそも運動実践に対す

る意識が低い人が少なくない。こうした状況で高

い運動量や強度を設定することは困難であり（福

川ほか，2008），運動習慣の形成までに至らない

ケースが多い。

　これまでに本邦では介護予防を図るためにウエ

イト式などのレジスタンスマシン等（パワーリハ

ビリテーションなど）を利用した方法などが用い

られてきた。しかし，特別な機器の利用は専門的

知識を必要とする上に集団での運動様式に馴染ま

ないものもあり，集団指導を用いるなどの介護保

険制度を用いたリビリテーションではその方法が

実践できない施設も少なくない。このために先に

我々は，座位式で家庭用に開発された携帯型運動

用具を利用し，座位での軽運動を用いて介護を要

する虚弱高齢者を対象に３ヶ月間に亘る運動の短

期的効果を検討し，とくに座位での運動では下肢

筋力の改善に有効であったと報告した（岡田ほ

か，2014，2015）。虚弱者でも実践の容易さから

有効なものと思われたが，通所リハ利用者への指

導方法は集団式で，かつ指導時間が限られてい

る。また，通所リハ利用者は，疾病，要介護状態，

健康状態など幅広い個人差があり，個別に合わせ

た指導が不可欠である。機能の低下を遅延または

最小限度に留めるためには積極的な運動の実践が

求められる。しかし，通所リハ施設では一度に多

くの利用者を一定時間で全てのサービスを受ける

ことが現状求められており，種々の工夫が必要で

ある。特に虚弱者では健康度や体力の個人差が大

きく，運動指導では運動強度や負荷の調節に配慮

を要する。こうした環境の中では，過去に特に健

常高齢者などに用いてきた油圧式トレーニング

マシンによるレジスタンス運動（Takeshima et al., 

2004, Lee et al., 2010）が安全性と有効性の点から

有用なものと考えられる。加えて，油圧式レジス

タンス運動は本人の最大速度での運動を求めるた

めに早い速度で動かすことから筋パワートレーニ

ングとしても有効なものとみられる。

　本研究は，通所リハプログラムの中で油圧式マ

シンを用いたレジスタンス運動を指導し，運動効

果を調べた。本報告では，平成24年５月１日より

学術共同研究として従事した研究の概要を報告す

る。測定指標は，記述する項目以外にも光学セン

サーを用いた動作の変容などについても評価して

いるが，解析に時間を要するために現在までの結

果を示した。

研究概要：

【目的】通所リハ利用者は疾病，要介護状態など

幅広い個人差があり，個別の指導が不可欠である

が，一度に多くの利用者を一定時間で全てのサー

ビスを受けるには工夫が必要である。とくに虚弱

高齢者の健康度や体力は個人差が大きく，運動処

方では運動強度や負荷の調節に配慮を要する。本

研究は通所リハプログラムの中で油圧式マシンを

要介護認定者に対する筋パワートレーニングについて
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用いたレジスタンス運動を指導し，運動効果を調

べた。

【方法】対象は，Ｕ病院（名古屋市中村区）が行

う３～４時間型の通所リハを利用し，運動の実践

が可能と見込まれる者（51人）のうち口頭および

紙面での研究企画の紹介に対して承諾が得られ，

かつ解析が終了した男女41名（男14人，女27人，

73.6±8.3歳）を対象とした。研究参加の判定基準

は，原因疾患の発症から６か月以上経過している

こと，教室の参加時点で軽運動やその他の特別な

リハビリテーションを受けていない人こと，およ

び介護保険の要介護認定者で認知機能（MMSE：

24点以上）に問題がなく室内歩行自立または見守

り程度の立位・歩行能力を有している人とした。

運動プログラム：９台（レッグプレス，チェスト

プレス，ショルダープレス，バック／アブドミナ

ル，アームカール，ダブルニー，スクワット，ヒッ

プアダクション＆アブダクション，ステアー）の

油圧マシン（ミズノ社製，大阪）を使い，上下肢

の運動を行わせた。基本は１セットでおこなっ

た。油圧ダイヤルは，すべて６（D1:速度大，抵

抗小～ D6（速度小，抵抗大）までの段階がある

が，D2 を主に用いた。予め設定する運動強度の

実践を求めるというものでなく，参加者の意思に

依存して調整した。その上で主観的強度は，やや

きついことを目標とし15～20回程度の反復回数の

実践を図った。期間：期間は６ヶ月間。運動実施

頻度：２日／週とした。

　運動効果指標：10m歩行 （10MT），握力 （GS） 

左右，５回椅子座り （CS），片脚立位支持時間 

（SLT） 左右，転倒スケール（FES：Falls Self-Efficacy 

Scale）， う つ 病 尺 度 （GDS: Self rate depression 

scale，完全版） とした。このうち，FES，GDS等

はすべての対象者への測定が完了できなかったた

めに本報告からは割愛する。運動前後のデータ

について対応のある t-検定により効果を求め，エ

フェクトサイズ （ES） の算出は Koizumi & Katagiri

の式を利用し，統計処理は SPSSパッケージ18を

用いて処理した。なお，統計的有意水準は５％以

下とした。

【結果】期間中の出席は，100％（24回／14週）で

あった。身長，体重および BMIの有意な変化は

認められなかった。運動中の事故や怪我は一例も

観察されなかった。油圧式マシンの反復速度は平

均およそ0.71秒 /回（一回に要した運動時間）で

あった。

　運動前後では，10MT （11.1 ± 5.2 秒→10.1 ± 

4.8秒），CS （13.1 ± 4.7秒→11.6 ± 4.6秒） と GS 

（右23.4 ± 9.8 kg→24.7 ± 10.8 kg; 左21.4 ± 11.1 

kg→22.7 ± 10.7 kg），SLT （右11.6 ± 11.2秒→16.1 

± 12.3秒） が有意に改善した。

【結論】油圧式マシンはできるだけ速く反復動作

を行う運動様式であるが，反復速度から考えると

負荷は小さかったものと思われた。しかし，歩行

や椅子からの起居動作時間が短縮し（起居１回あ

たりで１割程度の速度が増加），また片脚立位支

持時間が増加したことはパワーや筋力，敏捷性，

バランスなどの改善が示唆されるものであり，虚

弱高齢者に対して集団で行う形式が多い通所リハ

の運動プログラムとして安全で，有効なものとみ

表１．運動の効果

　　項目（人数） 運動前 運動後 前後の有意差 ES

10MT （sec） （n=38） 11.1 ± 5.2 10.1 ± 4.8 P<0.05 0.19
握力右 （kg） （n=41） 23.4 ± 9.8 24.7 ± 10.8 P<0.05 0.13
握力左 （kg） （n=41） 21.4 ± 11.1 22.7 ± 10.7 P<0.05 0.12
５回椅子座り （sec） （n=41） 13.1 ± 4.7 11.6 ± 4.6 P<0.05 0.32
開眼片脚立ち右 （sec） （n=35） 11.6 ± 11.2 16.1 ± 12.3 P<0.05 0.40
開眼片脚立ち左 （sec） （n=35） 15.0 ± 11.4 16.4 ± 11.9 NS 0.12
ES: エフェクトサイズ
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られた。しかし，効果量は最も高いもので0.4程

度と小さく，個人差が大きいことが要因とみられ

るが，より有効な運動方法についてはさらに工夫

する必要がある。また，麻痺足を有する患者での

運動による変化量は小さく，詳細な検討をさらに

進める必要がある。その他に光学センサー等に

よって測定を試みた生活の基本動作についてはさ

らに解析を進め，本運動による運動効果を総合的

に評価したい。
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