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　社会の 高齢化が進ん で い る今 日で は 、単 なる寿

命の延長 だけ で は な く、質の 良好 な余生を望 む者

が 増 えて きて い る 。 余生 を有意義 に過 ごすため に

は 、一
人 ひ と りの 精神的側面 （意欲 や気 力、心 の

平安 など）や社 会的側面 （家族や 友人 との 協 調、

地域 へ の 貢献な ど）の 充実 とと もに 、身体的側面

（余力を もっ て活動 で きる こ と など〉の 充実が必

要にな っ て こ よ う。 精神的側面や社会的側面 を良

好 な状態 に維持するた め に は、身体的側面の 充実

が望 ま しい と考 え られ る 。 高齢期 で は他 の 年齢層

と比 較 して、同 じ暦年齢で も体力 の 個人差が大 き

く、暦 年齢の み で 判断す る と 多 くの 情報 を見失 う

（川 久保 ら 2000） こ とか ら、体力 の 評価は非常 に

重 要で あ る （図参照）。 本稿 で は、高齢期 の 身体

的側 面 の 充実を担 っ て い る体育科学 の 役割に 焦点

をあて 、21 世紀 の 高齢社会 に お け る 高齢者 の 体

力 を どの よ うに とら えるか に つ い て 、以 下 の 3 点

か ら筆者 らの 考 えを紹介 した い 。

　 （1）体力 を評価す る こ との 前提 と限界

　 （H ）高齢者 の 体力 を評 価す る こ と の 意 義

　 （m ）高齢者の 体力評価を通 じて 考え る べ き こ

　　 　 　 と

　 こ れ らの 点 に つ い て 議論す る と と もに 、サ ク セ

ス フ ル ・エ イ ジ ン グ （successful 　aging ） を達成

する ため に は、指導者や研究者 とい っ た専門家 が

ど の よ うな視点 を も っ て お くべ きか に つ い て も述

べ た い 。 なお 、 呼吸循環機能や神経筋機 能など の

体力 の 加齢変化 の 詳細に つ い て は、 ト レ ーニ ン グ

科学研究会 （1999）の 「加齢 と ト レーニ ン グ」 を

参考に され た い 。

　　1 ．体力 を評価する こ との 前提 と限界

　体力や健康は、具現化で きな い ため に 測る こ と

が難 しい 。体力 は健康に比 べ る と まだ測 りや す い

もの の 、測定の 正確性や妥 当性 を高め る こ とは難

しい 。 体育学 で 扱 っ て い る 内容 に は、長 さ ・大 き

さ
・強 さ ・速 さの ほ か、美 しさ ・巧み さ ・円滑 さ

とい っ た 、美や技能に関す る身体現象が含 まれ て

い る 。 しか し、こ の よ うな現象の
一

部に つ い て は 、

そ れ を理解 し た り説明 し た りす る た め に、い か な

る尺度が適切 で あ る か さえ も明 らか に な っ て い な

い （松浦 1993＞。

　 こ の こ と に つ い て 、もう少 し説明 し よ う。 力強

さや 速 さに 加 えて 、美 し さ
・巧み さ ・円滑 さな ど

か ら評価 され る体力 は、本来、目に見 えな い もの

で あ る 。 専門家 の 観察で きる こ とは、その 能力が

関与 し て 成就 さ れ た行動 の 結果 （身体 パ フ ォ
ー

マ

ン ス ）で しか ない 。 身体 パ フ ォ
ー

マ ン ス の 観察 に

基づ い て 、その 背後 に 隠れて い る潜在能力 （体力）

を推定 して い る こ と に な る （松浦 1993）。 た とえ

ば、握力計は前腕の 筋力 （時に は 全身の 筋力 ）を

反映する機器 とみ な されて い るが 、ど の 程度 、見

よ うと して い る筋力 を正 確に と らえ て い るか に つ

い ては分 か っ て お らず、妥当な根拠 の な い ま まに
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筋力を評価 して い る 。
つ ま り、 完全 な妥当性 を有

する測定方法を持 ち合わせ ず に 、体力 を評価 しよ

うと試 み て い る の で あ る 。 評価 した い 体力をどの

くら い 測定で きて い る の か さえ も、正 確に はわ か

っ て い ない の が実情 で ある 。 また、体力は い くつ

か の 要素に分ける こ とがで きるが、正確に評価で

きて い る割合は 要 素ご と に異 な る で あ ろ う。 わ れ

われ専 門家 は 、こ の よ うな前提 と限界 の もとで 体

力を評価して い る とい うこ と を念頭 にお い てお く

べ き で あ る （田中 2000）。

なぜ な ら、こ れ らの 体力 を良好 な水準 に保 っ て お

く こ と で 、日常生 活 を円滑 に お く る こ とが で き、

ひ い て は サ ク セ ス フ ル
・エ イジ ン グに繋がる もの

と考 えられ るか らで ある 。
こ の こ とか ら、筆者 ら

は技能関連体力 を評価で き る高齢者 向け の 組 テ ス

トを い くつ か提 案 して い る （金 ら 1997 ；中村 ら

2001 ；Sakai ら2002 ；重松 ら 2000）。
い ずれ の テ

ス トも、運動習慣 の 有無 や病状 （重症 度 ・回復段

階〉を総合 的に反映 させ た ス コ ア を得る こ とが で

きる とい う特長 を有 して い る 。

　 1 ．高齢者の 体力 を評価す るこ との 意義

　筆者 ら は 高齢者 の 体力評 価 の 目的 を、サ ク セ ス

フ ル ・エ イジン グ （successful 　aging ，　successful

active 　 aging ） に繋 が る
“
元 気 さ ・は つ ら つ さ

（vigor ，
　 vitality ）

”
の 推定 に ある と考 え て い る 。

サ ク セ ス フ ル ・エ イ ジ ン グ とは、Rowe ＆ Kahn

（1987）が
“
人生 の 最後の 瞬間 まで 自由で 自立 し

た生 活 を送る
”

と い う意味で 用い た の が最初 とい

わ れ て い る 。 QoL （quality　of　hfe ：人生 の 質、生

命 の 質、生 活 の 質）の 充実が 叫ば れ て い る今 日 で

は 、

“
人生 を豊 か に 老 い る

”
と訳 す こ と も可 能で

ある 。 単 に長生 きす る こ と （量 ） よ りも、質の 良

好 な こ とを重視 した比較的新 しい 概念で ある 。

　中齢期 （middLe 　age ）以前 で は 、種々 の 慢性疾

患 や健康障害の 発症の 可能性 を推 し測 る健康関連

体力 （Casperson ら 1985）に焦点が あて られ て い

る が 、高齢期 （old 　age ）で は健康関連体 力だ け

で な く、日常生活 との 関連か ら、敏捷性や協調性

な どを含む技能関連体力 の 評 価が 重要に な る （田

中 ら 1998＞。 健康関連体力 は全 身持久力、筋持久

力、筋力、体組成、柔軟性 を構成要素 と して い る 。

一
方 、技 能関連体力 は敏捷性、平衡性、協調性 、

ス ピー ド、パ ワ
ー、反 応 力 で 構 成 さ れ て い る

（Caspersonら 1985＞。 日常生 活は 、 階段昇降や買

い 物 （徒歩 、自転 車、車）、リ ク リ エ
ー

シ ョ ン 、

菜園 （庭 い じり）な ど さま ざまな活動 ・動作の 集

ま りで ある こ とか ら、中齢期以前で はあ ま り焦点

が あて られ て い なか っ た技能関連体力 も、高齢期

で は
一

定水準以 上 に 保 っ て お くこ とが 望 ま しい 。

皿．高齢者の体力評価を通 じて考 えるべ きこ と

　体力測定 の 本来 の 目的が 、高齢で あ っ て も
“
元

気 さ ・は う らつ さ
”

を維持 した り、 それ を回復 さ

せ た りす る ため の 基礎資料 に する こ とを忘れ て は

な らな い 。そ して 、体力測定値を高齢者本人 が理

解 しやす い ように フ ィ
ー

ドバ ッ クす る こ とは もち

ろん 、そ れ を体力の 回復 や維持 とい っ た側 面 か ら、

体力づ く りに結びつ け る試み が必要で ある （図 参

照 ）。そ の
一

方 で 、第 1章 で 述 べ た よ うに 、体 力

評価か ら とらえ る こ との で きる情 報が 十分で な い

こ とも忘れ て は な らな い 。 本 章で は 、体力評 価の

あ と に 必 要 と さ れ る 体力づ くり （運 動）は ど うあ

る べ きか に つ い て 述 べ た い
。

（1）専門 家の陥 りやすい 点

　今 日で は
、 高齢者 の 既往歴 や家族歴 、運動習慣

な どの 条件 に基づ い て 体力づ くり　（運動） を指導

する 機会が増えて きて い る 。 筆者 らは それ ら の 条

件を考慮 しつ つ 、運動プ ロ グ ラ ム を提案 して い る。

こ こ で 留意す べ きこ とは 、われ われ専 門家が高齢

者 自身の 適応可 能性 （ト レー
ナ ビ リ テ ィ ） を過小

評 価す る傾 向にあ る とい うこ と で ある （田中 ・中

牟†ら 2001）。

　具体例 を挙 げる と、「走 る こ とが 大の 苦手 で 、

す ぐに 胸が 苦 しくなる 」 と い う声 と、「過去 に ス

ポ
ー

ッ 歴 が な い 」とい う情報 だけで 、運動 を控 え

る よ うに強 く指示する専門家 （医師、運動指導者

な ど）が 少 な くな い
。 他 に も、外来患者で は 「心

臓 に 雑音 が聞 こ え る と い われ た こ とが あ る」 とい
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（左 図） 加 齢 に伴 っ て体 力 は低 下 して い く。体 力 の 低 下 パ タ ン は、個 人 ご と

　 に 大 き く異 な る 。 同 じ暦年齢で あ っ て も、個 人 間に お ける 体力水準の 違

　い は、若齢期 や 中 齢期 で も認 め る こ とが で きる 。 しか し、そ の 個 人 差 は

　高齢期に なる と さ らに 広が る 。

（右図） 多 くの 者に とっ て、運 動を実践 する こ とで、体力 水準 の 低 下速 度 を

　抑制する こ とは十分可能で ある。

う弁や 、「診察時 の 安 静時血 圧が 160mmHg 」 と

い う
一

回隈 りの 観察結果、「BMI が 28 で 肥満の 域

に あ り、膝関節 が痛 む」な ど の 情報を得た場合は 、

運 動 を控える べ き と の 指示を出 しが ち で あ る 。

　専 門家の 役割は 、運動実践 の 可否 を本人に伝 え

る こ とだけで は ない 。 運動実践が困難と思 われ る

者 に対 して も、
い か に うま く運動が で きる よ うに

ア ドヴ ァ イ ス する かが 重要 な の で あ る。もち ろ ん 、

誰 に で も運動 を勧め る わ け に は い か な い 。ただ 、

安全確保に 偏重 して い る現行 の 考え方 に縛 られた

枠 組み （シ ス テ ム
、 制 度〉の 中で 運動 を指導 し、

体力 の 低下 を助 長 しな い よ うに す る 考 え方 に は 、

大 きな限界がある と感 じて い る の で あ る。

（2）専 門家 が 担 っ て い る サ クセ ス フ ル ・エ イ ジ

　　 ング達成 の ための サポー ト

　 日常生 活を営む た め に必 要な最低 限の 体力水準

の 確保 を リ ハ ビ リ テ ーシ ョ ン の 目標 と して い る な

らば 、 サ クセ ス フ ル t エ イジ ン グを達成す るため

に 、リハ ビ リ テ
ー

シ ョ ン の 枠 を越 えた別の 目的を

設 定す る こ ともあ ろ う。 そ の 際、そ れ を実現する

た め の 運動指導が 必要 に な っ て くる 。 サ ク セ ス フ

ル ・エ イジ ン グに は
、 健康や体力の 回復 ・維持 と

い っ た従前 の 狭 い 目標 に と どまらず、人 生 を彩 る 、

人生 に チ ャ レ ン ジ して い く （分 か りやす い 例 を挙

げ る な らば 、 高峰登 山の 成功、マ ラ ソ ン の 完 走 、

パ ラ リ ン ピ ッ ク の 出場） とい っ た意味合 い も含 ま

れる。つ まり、安全性 （ケ ガ をさせ な い ）とい っ

た視点 に偏 らな い 方が よ い 。そ の よ うな考え方 だ

け を重視す る と、結果 的に強度 の 低い 運 動 プ ロ グ

ラ ム の み を提供す る こ と に な り、ひ い て は 老化 を

促進 させ る こ と に な りか ね な い
。 筆者 らは、専 門

家があ らか じめ画一的な目標 を設 定す る こ とに疑

問 を抱 い て い る 。 前節の 繰 り返 しにな るが 、専 門

家 の 役割は、高峰 の 登山や マ ラ ソ ン の 完走 と い っ

た さま ざまな希望 も可能な限 りサ ポ ー トす る こ と

であ り、 同時に こ れ ま で の概念 を改善 して い くこ

と に あ る 。

“
高齢 な の で 危険 で ある 、だ か ら運動

を控 えめ に …”
とい う考えは、エ イジ ズ ム （年齢

を理 由に不 当に扱 うこ と）に な りか ね な い
。

　本稿で こ の よ うな考 え を述 べ て い る の は 、
“
運

動 は控えめ に
”

とい う認識が 、老化を体験 して い

ない 若い 指導者 の み な らず 、 医療保健福祉関係者

や研 究者 の 多 くに まで 深 く浸透 して し まっ て い る

か らで ある 。 有疾患者 （急性期の 心筋梗塞 、心不

全、腎不全 な ど）、筋力や 関節機能が 過度 に 低下
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して い る者 （高度の 虚弱者）を 目の 当た りに す れ

ば、
“
運 動を控 えめ に す べ きで ある

”
との 考えに

至 る の は、ご く自然 なこ と で ある。 しか し、生 き

が い の 維持、例 えば健康 の 回復 ・維持 （可能 な ら

増進〉、活力寿命 ・健康寿命 の 延伸 を積極的 に 図

ろ うとす る の で あれ ば 、 個人の 選択 ・意思 を柔軟

に受け入 れ る 姿勢 （態度）を強め 、身体 の 適応可

能性 に もっ と期待す る考えが わ れ わ れ に は必 要な

の で は ない だ ろ うか 。

か ら み た利益 ・効果 を最大に す るため の 適切 なア

プ ロ ーチ を考 え出す こ と で あ ろ う。
“

運動す る こ

と＝危険な こ と
”
とい っ た認識が バ リ ア とな っ て 、

個人 の 生 きが い の 質や QQL や ADL を低下 させ て

しま う可 能性 を常 に 念頭 に お い て お くべ きで あ

る 。 個人 の 生 きが い を最優先 したサ クセ ス フ ル ・

エ イジ ン グ に つ なが る よ うな体 力づ くりの ノ ウ ハ

ウ を見 つ けて い く こ とが 、われわ れ専門家 に 求め

られて い る の で は な い だ ろ うか 。

（3）体力づ くりに 関す る筆者 らの 試み

　個 人 の 選 択 ・意思 を尊 重す る 指 導の
一

環 と し

て、筆者 ら は慢性期 の 高齢心疾患者 に対 して、こ

れ まで の 枠組み に と らわ れ な い 運動 プ ロ グラ ム の

提 供 を試 み て い る 。 そ の 運 動 プ ロ グ ラ ム と は 、
“
運 動用 マ ッ トと テ レ ビゲ ーム を用 い た ダ ン ス ス

テ ッ ピ ン グ
”

で ある。製造会社 に よ っ て プ ロ グ ラ

ム 名 は 異 な っ て い る が 、
“
ダン ス ダ ン ス レ ボ リ ュ

ー
シ ョ ン

”
や

“
ス テ ッ ピ ン グ ス テ

ージ
”

と呼ば れ

て お り、ス テ ッ ピン グ エ ク サ サ イ ズ や 青竹ビ ク ス

の発展型 と もい えるプ ロ グ ラ ム で ある 佃 中 ・安

田 2001）。 筆者 ら は 高齢心疾患者 に 対 し て 、
こ の

ダ ン ス ス テ ッ ピ ン グ を指導 した と こ ろ 、足 踏み エ

ク サ サ イズ と して 有用 な運 動プ ロ グ ラ ム になる こ

とを確認 した。そ して 、巧 緻性 の 優れ て い る者 に

と っ て は 、まさ に ダ ン ス ス テ ッ プ に な りうる こ と

も認め て い る 。 高齢者の 体力づ くりの プ ロ グ ラ ム

と して 、ダ ン ス ス テ ッ ピ ン グが 適切か どうか に つ

い て は今後の 詳細な研究成果 を待 つ と こ ろ で ある

が、現在 の 仮説 と して は、転倒予防 の 対策と して

も有効で 、バ ラ ン ス 能力 の 養成や 筋力の 強化を図

れ る もの と期待 して い る 。 積極的 に ス テ ッ ピ ン グ

に取 り組 ん で い る 高齢者 の 後 ろ 姿 を見て い る と、

身体的 な効果 を得る こ とは で きなくと も、ゲ
ーム

を ク リ ア で きた と い う達成感と い っ た精神的 な効

果 を期待で きる と確信 して い る 。

　 安全性 を誇張 した り、強要 した りす る こ とは、

結果的 に指導を受け る側の 生 きが い を なお ざ りに

す る こ と に な る とい え よ う。 こ れ か ら の 体力づ く

りに お い て 重要な こ とは、個人の 健康観や 人生観

　　　　　　　　 】V． ま とめ

　従来 は、富国強兵や ス ポ
ー

ツ技術向上 の ため の

体力 を重要視 して い た 。 それ が 、疾病の 予防 と い

う観点か ら 、 健康維持 の た め の 体力 を重視す る よ

うに な っ て きた。近年 で は さら に 発展 して 、生 き

が い のた め の 体力づ くりに 焦点 をあて る ようにな

っ て きて い る 。 単に体力水準 の 高低 を論 じる の で

は な く、個 人 の Q。L や生 きが い な どか ら体力 を

論 じて い くべ きで あろ う。 そ して 、そ の 上 で 、体

力を評価す る手法 を考 え る こ とが 適切 な過程 で あ

る 。

“
何 は と もあ れ 、体 力測定 を しまし ょ う

”
で

は な い の で あ る 。

　 21 世 紀社 会 に お い て 、わ れ わ れ専門家 に 課せ

られ て い る役割は 、高齢者 の 体力 を今 ま で 以 上 に

適切 に 測定 し評価す る こ とや、個 人の 意思 ・生 き

が い に応 じた 柔軟な体力づ くり （運動 ）プ ロ グ ラ

ム を提案 して い くこ とで あ ろ う。
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