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週 1 回 の 運 動教室 が 中高齢者 の 身体組成 、 運 動能力 へ の 影響
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Abstract ： The 　purpose　of　this　study　was 　to　investigate　the　body　 composition 　 and 　 motor 　ability 　 of 　elderly 　 women 　to

paエticipated　exercise 　class 　once 　a　week ．　Seventeen　subjects 　were 　pa血 cipated 　in　this　study，
　and 　perfQmled　aerobics　exercise ，

stretching ，　walking 　and　strength　training　in　exercise 　class 　for　nine 　weeks ．　Body　compositien （body　weight ，　body　mass 　index，

percent　body　fat，　muscle 　mass 　and 　born　density）and 　motor 　ability 　（maximum 　walking 　time　over 　10m ，　maximum 　forward

step 　length．40cm 　step 　up 　and 　down 　and 　tandem 　gait）were 　measured 　before　and 　after　exercise 　class 　in　2013　and 　2014．　The

result 　of　this　stUdy，　bom 　density　of　subject 　from　65　years　to　less　than　75　years　of　age 　were 　reduced 　pre−exercise 　class 　in　2014

to　compared 　post−exercise 　class 　in　2013．　A 皿d　subjects 　of 　over 　75　years　of 　age 　were 　reduced 　pre−exercise 　class 　in　2014　to

compared 　pre− and 　post−exercise 　class 　in　2013．　Therefore，　there　was 　possibility　that　born　density　was 　reduced 　after 　exercise

class 　when 　the 　exercise 　habit　was 　not 　established ，1I　was 　suggested 　to　need 　the　continuous 　physical　exercise ，　such 　as　exercise

claSS．
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　要旨 ： 近 年高齢化 率 が 25％を超 え、国民 の 4 人 に 1 人 は 高 齢 者 とな っ た。高齢 者 に お い て 転倒 や 骨折 の 予 防 は 、

加 齢 に伴 う筋 委 縮 、骨 密度 の 減 少 を 防 ぎ、歩行機能を維 持する こ と が 必 要 で あ る。本研 究は 、9 週 間 、週 1 回 の 転

倒予 防の た め の 運 動 教室 に 参 加 す る 60 歳 以 上 の 中高 齢 者 を対 象 と し、2013 年度 と 2014 年度 の 運動教室 間に お い

て 身体組成 と運動能力 が どの よ うに変化するの か 調査 した。その 結果、骨密度 にお い て、65 歳以 上 75 歳未満 の

2013 年の 運 動教室後 と 2014 年 の 運 動 教室前 との 間 、75 歳以 上 の 2013 年 の 運 動 教室 前 後 と 2014年 の 運 動 教 室 前

との 問 に 有 意差 が 認 め られ た。運 動 能力 に お い て は 65歳以 上 75 歳未満の 10m 全 力歩行 に お い て 2013 年 の 運 動 教

室 前 と運 動 教室 後、2014 年 の 運 動 教 室前 との 間に有意 な差 が認 め られ た。以上 の 事 よ り、運動教室 へ の 参加 者 で

あ っ て も運 動 教 室修 了 後 に適 切 な 強度 の 運動習 1貫が 確立 され て い ない と骨密度 が低 下 し て しま うた め 、継続 し て

運 動を行 う必 要 性 が 示 唆 され た。

キー
ワ
ード ：高齢者，身体組成，骨密度

　　　　　　　　　1 ．は じめ に

　現 在国 内にお い て 65歳 以 上 の 高 齢 者の 人 口 が 全 人 口

に 占め る 割合 は 26．0％と な り、超高齢化 社会 を迎 え た。

厚 生 労働 省 に よ る と、今 後 も高 齢 化 率 は 上昇 し、2025

年 に は 30％を超える と推定され て い る （平 成 27 年高齢

社会 白書）。 地 方 に お い て は、高齢化率は よ り深 刻 で 、

青森県 に お い て は 28％を超 えて い る。ま た 、青森県 の 県

南地 域 に あ る南 部 町 は 2015年 2 月 現 在 の 人 口 は 19537

名 で あ る が、そ の 内 65 歳 以 上 の 人 口 の 占め る割合は

33，39％で あ り （平 成 26 年 度 青 森県高齢者人 口 等調査 ）、

3 人 に 1人が 高齢者 とな っ て い る。こ れ は、厚 生労働省

が 推測す る 20 年後の 日本 の 高齢化 率 に 相 当 す る。

　高齢者 の 生 活 の 質 を保 持す る た め に は 、 生 活 習慣 病

の 予 防だ け で な く、運動 機 能 を維 持 す る事 も重 要 で あ

る。平成 25年国民生 活基礎調査 に よ る と転倒
・
骨折や

関節 疾 患 は 介護 認 定 を 受 け る原 因 の 4 位 、5位 で あ り、

22．7％を 占 め る た め、転倒 や 骨折の 予 防の た め に 加 齢に

伴 う筋 の 委縮 や 骨 密 度 の 減 少 を 防 ぎ、歩行機 能 を維 持

する こ とが 必 要で あ る。

　近 年 高齢者 の 健 康 寿命 延 伸 の た め に 自治 体 に お い て

介護予 防の た め の 運 動教室 が行 われ て お り、様 々 な 取

り組 み が され て い る （滝 本 ら 2009 ，加 藤 ら 2013 ）。本研

究に お い て は、青森県南部町 に おい て 行われ て い る介

護認 定を受 け て い な い 中 高齢 者 を 対 象 と した 転倒 予 防

の た め の 運動教 室 に 介入 し、2013年 と 2014 年の 運 動教

室 間に お い て 身体組成 と運動能力が どの よ うに 変化す
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る の か 明 らか に す る こ とを 日的 と した．

　　　　　　　　　　2 ．方法

2．1対 象

　 対象 は 2013 年度 と 2014 年度 に行 わ れ た 運 動 教室へ

の 参加者の うち、両年度 に 行われ た 身体組成、運 動能

力 の 測 定 に す べ て 参 加 し た 17名 （65歳 未 満 4名 、65か

ら 75歳未 満 6 名 、75 歳 以 上 7 名 ）と した。対 象 者 の 2013

年運動教室 開始前 の 平均年齢 は 7L6 ± 7．7歳 で あっ た。

ま た、本 研 究 は 八 戸 学 院 大 学研 究 倫 理 委 員 会 に て 承 認

を得 た うえ で 行 われ た。

2．2 測 定項 目

　 測 定 は 身 体 組 成 と運 動 能 力 の 測 定 を行 っ た。身 体 組

成 の 測定 はマ ル チ周 波数体組 成計 （TANITA社製 MC−190）

を用 い 、体重、BMI、体脂肪率、筋肉量を求 めた。測定

時に お い て は、高齢者 が対 象 とな るた め、身体 に ペ ー

ス メ
ー

カ
ー

を 埋 め 込 ん で い な い か 事前 に 確認 し た うえ

で 測定 を行 っ た。

　骨密度 の 測定 に お い て は 超音 波式骨 密 度計 （GE

Medical　 System，　 LUNAR　Achilles　A−1000） を用 い 、若

年 成入 平 均値 （以 下 YAM）に対 す る割合 を求 め た 。ま た 、

測定 時 にお い て は、踵 に 金 属が 埋 め込 まれ て い な い か 、

アル コ
ー

ル に 対 す る ア レル ギ
ー

が ない か 確認 し、測定

を行 っ た。

　運 動 能 力 の 測 定 は 10m 全 力 歩 行 、最 大 1 歩 幅 、40cm

踏み 台 昇降、つ ぎ足 歩行 の 測定 を 行 っ た。10m全 力 歩行

にお い て は、測定 区 間 10m の 前 に助 走 区 間 を 2m と り、

ス タートの 合図か ら被験者 が 実際に ス タートす る ま で

の 時間 の 誤 差を取 り除い た。最大 1 歩幅に つ い て は、

両足 をそ ろ えた 立位姿勢か ら片脚 を前方 へ 1 歩出 し、

も う
一

方 の 脚 を揃え る こ と が で き る 最大距離を左 右 の

脚で 測 定 し、得 られ た 値 を平 均 し た。40cm踏み 台昇降

に つ い て は、40cm と 20cm の 台 を 用意 し、40cm の 踏台

を し っ か り昇 り降 りで きた 場合を 5 点、40cm の 踏 台 を

なん とか 昇 り降 りで きた 場合を 4 点、20cm の 踏台を し

っ か り昇 り降 りで き た 場 合 を 3 点、20cm の 踏台 を な ん

とか 昇 り降 りで き た 場 合 を 2 点 、踏台 の 昇 り降 りが 困

難だ っ た 場合を 1 点 と し評価を行 っ た。っ ぎ足歩行 に

つ い て は 最 大 を 10歩 と し、連続 してつ ぎ足 で き た歩数

を 測定 した。

Fig　l　Typical　seen 　of　physical　exercise 　classes ．

2．3 運動 内容

　運 動教室は 3 地区 に お い て 9 週間に わ た り週 1 回 90

Table　l　Comparison　of 　body　composition 　in　physical　exercise 　class ．

Weight

　（kg）

Body 　fat

　 （％）

Muscle 　mass

　　（kg）

BMI

（kg〆m2 ）

YAM

（％ ）

Under65

　 　 　 P「e

2013
　 　 　 post

　 　 　 P「e

2014
　 　 　 post

52．7　　±　　1L3　　 31，1　　±　　11，0　　 33．6　　±　　3．3　　 24．0　　±　　4，6　　 76．0　　±　　IL7

52，3　　± 　　11．4　　　30，7　　± 　　10．8　　 335 　　± 　　3．4　　 23．9　　±　　4．7　　 8L3 　　±　　　9．2＊

525　　±　　ll9　　　29，8　　±　　ll．6　　 33．9　　±　　3．2　　 23，8　　±　　4．9　　 76，5　　±　　13．0

52．5　　± 　　10．8　　 29，7　　± 　　10．7　　 34．1　　± 　　2．9　　24，0　　±　　45　　　8L3 　　±　　11，9＊

65

−75

　 　 　 P「e

2013
　 　 　 post

　 　 　 P「e

2014
　 　 　 post

48，0　 ± 　　　3．6　　 26．3　 ± 　　　6．4　　33，3　 ± 　　0．8　　21．2　 ± 　　3，3　　 77．3　 ±　　11．3

48 ，0 　 ± 　　　3．5　　 27．1　　± 　　　5．6　　32．9　 ± 　　0．9　　21．2　 ± 　　3．3　　 78，3　 ±　　 7．5

47．4　　± 　　　3．2　　 26．5　　±　　　5．6　　32、8　　±　　0．8　　20，9　　±　　3．1　　 73．3　　±

47，9　　± 　　　3．4　　　26．4　　± 　　　6，0　　33．2　　± 　　1．2　　21．2　　±　　3．1　　 77．3　　±

9，8†

10．2

75over
2013pre

　　48．1　　±　　　8，3　　305 　　±　　　9，0　　3L2 　±　　2．3　　22．2　±　　2．8　　70，0　±　　11．1

post　　48．5　　±　　　8，2　　31．1　　±　　　7，5　　31．2　　± 　　2．6　　225 　　±　　2．8　　72．9　　±　　　9．9

　 　 　 P「e

2014
　 　 　 post48

．6　 ± 　　　7，8　　 31．2　 ± 　　　8．5　　 31．2　 ± 　　2．2　　22．5　 ± 　　2．7　　 66，0　 ±

48 ，5　 ± 　　　8．2　　31．1　　± 　　　8．2　　31．2　 ± 　　2．4　　22．5　 ± 　　2，9　　72．7　 ±

lL7 ＊

†

ll．2‡
＊

：p く O．05vs　pre　exercise 　class 　in　2013，†：p く 0．05　vs　post　exercise 　class 　in　2013，‡：p ＜ 0．05　vs　pre　exercise 　class 　in　2014
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［［lable　2　Comparison　of 　motor 　ability 　in　physical　exercise 　class ．

10m 　walk

　（sec ）

Maxirnum 　forward

step 　length（cm ）

Tandem 　gait

　 （step ）

40cm 　step 　up

　 （point）

Under　652013

2014

pre　　5，l

post　 5，0

pre　　4．8

post　　5．0

±

±

±

±

1．51

，40

，81

．1

103．3　 ±

104．8　 ±

108．3　 ±

11LO 　 ±

18．218

．215

．519

．2

8，0　 ±　 4．0

10．0　 ± 　 0．0

10．0　 ± 　 0．0

10．0　 ±　 0．0

45 　 ±　 1．0

4．5　 ± 　 LO

5．0　 ± 　 0．0

5．0　 ±　 0．0

65−・752013

2014

pre　　5．O

post　 4．6

pre　　4．4

post　　4．3

±

±

±

±

0．60

．7＊

LO ＊

0．7＊

†

110．9　 ±

122．2　 ±

1209 　 ±

120．9　 ±

9．310

，3＊

ll．36

．8＊

65 　 ± 　 3．8

10，0　 ± 　 0，0

85 　 ±　 25

10．0　 ± 　 0．0

4，8　 ± 　 0，4

5，0　 ± 　 0，0

5，0　 ±　 0，0

5．O　 ± 　 O．O

750ver2013

2014

P「epostP

「epost

00335555 ±

±

±

±

870080000 97．8　 ±

999 　 ±

100，6　 ±

102．4　 ±

11，410

．410

．111

．6

7，3　 ± 　 3．6

7．1　 ±　 3．7

6．6　 ± 　 3．4

9，3　 ±　 1．9

4，7　 ± 　 0，8

4，7　 ±　 0，8

4，6　 ± 　 0．8

4．6　 ±　 0，8
＊

：p く 0，05vs　pre　exercise 　class 　in　2013，†：p ＜ 0，05　vs　post　exercise 　class　in　2013．

分間行わ れ た 。 運 動教 室 にお け る 主 な運動内 容 は エ ア

ロ ビ クス 運 動、ス トレ ッ チ 運 動、ウォ
ー

キ ン グ、筋力

トレ ー
ニ ン グで あ っ た。上 術 の 運 動 に つ い て は 青森県

南部町 の 社会教育課 よ り委託 され た 健康 運 動 指導士 ら

の 指導に よ っ て 行 われ た 。 図 1 に運動教室 の シ
ー

ン を

示 し た。

2．3分析

　 統 計 量 は 平均 ± 標 準偏 差 で 示 した 。 分析 は 65 歳 未満、

65歳 以 上 75歳未満、75歳以 上 の 3群 に分けて行 っ た。

被験 者 の 内訳 は 65 歳 未 満 が 4 名 、65 歳 以 上 75 歳 未 満

が 6名 、75歳 以 上 が 7名 で あ っ た。65歳 未 満 、65歳以

上 75歳未満、75歳以 上 の 被験者 の 各年 代 に お け る年 度

間の 運 動 教室 前 後 の 身 体組成、運 動能 力 の 比 較 に は対

応 の あ る
一

元 配置 の 分散分析を用 い た。対応の ある
一

元 配 置 の 分 散分 析 に お い て 有意 な差 が認 め られ た 項 目

に っ い て は 多重 比 較 を行 っ た。統 計 処 理 の 有 意 性 は棄

却 率 5％で 判 定 した。

　　　　　　　　　 3 ．結果

　 65歳未満、65歳以上 75歳未満、75歳以 上 の 被験者

の 各年 代 に お け る 2013 年 度、2014 年 度 間 の 運 動 教 室 前

後の 身 体組 成、運 動 能 力 を比 較 し た と こ ろ （Table　 1）、

体重、体脂肪率、筋肉量、BMI にお い て は統 計 的 な有 意

な差は認 め られなか っ た。

　骨密度 にお い て は、65 歳以 下 に お い て 2013 年 度 の 運

動 教 室後 、2014 年度 の 運 動 教室 後 の 値 は 運 動教室 前 と

比 較 して 有意 に 増加 した。65 歳 以 上 75 歳 朿 満 にお い て

は 2013年度 の 運動教室 後 と比 較 し て 20王4 年度 の 運 動

教室前 の 値 は 有意 に 低 下 した。75 歳 以 上 に お い て は

2013 年度 の 運 動教 室 前後 と比 較 し て 2014 年 度 の 運 動

教室 前の 値は 有意に 低下 し、2014 年度の 運 動教室 後の

値は 2014 年度の 運 動教室前 と比 較 し有意 に 増加 した。

　運 動 能 力 に お い て は （Table　2）、つ ぎ足 歩行、40　c　m

踏み 台 昇 降に お い て は 年 度 間 の 運 動 教 室 前後 で 有 意 な

差は 認 め られなか っ た が、10m 全 力歩行 の 記録は 、65

歳以 上 75 歳未満 の 2013 年 度の 運 動教室前 と比 較 して

2013年度 の 運 動教室 後、2014 年度の 運 動教室 前後 の 値

は 有意に 向 上 し、2014 年度 の 運 動 教 室 前 と比 較 し て

2014 年度の 運 動教室後の 記 録は 有意に 向 上 した。最大

1 歩 幅 にお い て は 65歳 以 上 75 歳 未 満 の 20／3 年 度 の 運

動 教室 前 の 記録 と 比 較 して 2013 年度 の 運 動教室 後、

2014 年 度の 運 動 教 室 後 の 記 録 は 有 意 に向 上 す る結 果 と

な っ た。

　　　　　　　　　 4 ．考察

　 本 研 究 の 結 果、体 重、体 脂 肪 率、筋 肉量 、BMI に お い

て は 統 計 的 な 有意 な 差 は 認 め られ な か っ た。体重、体

脂 肪 率、BM正に有 意 な差 が認 め られ な か っ た こ とか ら、

本 研 究 の 被験者 の 体格 は各年代 に お い て 維持 されて い

たの で は ない か と考えられ る。

　 筋 肉量 にっ い て も、どの 年 代 に お い て も有 意 な 差 が

認 め られ なか っ た 。Lexell ら （正988） に よ る と筋肉量 は

20歳 か ら 80 歳 の 問で 40％減少 し、50歳 まで は 10％減少

す る。そ の 後筋肉量の 減少 は加速す る と報告 され て い

る。こ の 報告 に よ る と 50歳 か ら 80歳の 間 に 30％筋肉 量

が 減少 す る こ と に な り、年 間 平 均 1％減少 す る こ と とな

る 。 本研 究 の 被験 者 の 筋 肉 量 か ら推定 す る と 1 年間で

平均 して 312g か ら 339g 減少 す る こ とに な るが、各年

代 と も 2013年 度 の 運 動 教室 後の 測定 時か ら 2014 年度

の 運 動 教 室 前 の 測 定 時 ま で 筋 肉量 が 300g 以 上 減 少 す る
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こ と は な か っ た。以上 の こ と か ら各 年代に お い て 筋 肉

量 は 維 持 され て い た の で は な い か と考え られ る。

　骨密 度 に お い て は 、65歳 以 下 に お い て 2013年 度 の 運

動 教 室 前 と比 較 し、2013年 度の 運 動 教室 後 、20M 年 度

の 運動教室 後に 骨密度が 有意に 増加 した。65歳以上 75

歳未満 にお い て 2013 年 度の 運 動教室後 と比 較 し 2014

年度の 運 動教室 前は 骨密度が 有意 に 低下 し た．75歳 以

上 に お い て 2013 年 度 の 運 動 教 室 前 後 と比較 し て 2014

年度の 運 動教室前の 骨密度は 有意に 低 下 し、2014年度

の 運 動 教 室 前 と比 較 して 2014 年 度 お運 動 教室後 の 骨 密

度は 有意に 増加 す る 結果 とな っ た。65歳 以 ド、75歳 以

上 にお い て 運 動 教室 前 と比 較 し運 動 教 室 後 に 骨 密 度 が

有意に 上昇 して い る こ とか ら、9 週 間週 1回 の 運 動教室

に 参加 す る 事 に よ り骨密度 を上 昇 させ る 可 能 性 が 明 ら

か に な っ た。しか しな が ら 65 歳 以 E75 歳 未 満、75 歳

以 上 に お い て 、2013年度 の 運 動 教 室 後 の 測 定 時 と比 較

して 2014年 度 の 運 動 教室 前 の 測 定時 の 骨 密度が 有意 に

低
．
ドし て い た こ とか ら、運動教室へ参加 した と して も、

運 動教室終 了後 の 生活内容に よ り骨密度は 運 動教室 参

加 前の 値ま で 戻 る 可 能性 が 明 ら か に な っ た。

　骨密度 につ い て は栄養 の 摂 取 状態 と運 動 の 影 響 を受

け る こ とが 知 られ て い る．Hien ら （2009）は 閉経後 5 年

以 上 た っ た 55 歳 か ら 65歳 の カ ル シ ウ ム 摂 取 量が 1 口

400mg 未 満 の 女 性 を対 象 に、1 日 800mg の 摂取 を 目指 し

て 栄養 教育を 18 カ 月行 っ た と こ ろ、介 入 群 に お い て カ

ル シ ウム 摂取量 が増加 し、血 清中副 甲状腺 ホ ル モ ン 濃

度 が 12％低 下 した．超 音波伝 播 速度 は非 介入 群 と比 較 し

高値 を 示 した と 報告 し て お り、栄養指導 に よ る 骨密度

の 改 善の 有効 性 を 示 し て い る。ま た、Shimcgi ら （1994 ）

は運 勤 が 閉 経後 の 骨 粗鬆 症 の 予 防 に有益 か どうか 調査

した と こ ろ、バ レ ーボール や ジ ョ ギ ン グ を行 っ て い る

人 は腰 椎の 骨塩量が 高 く、ジ ョ ギ ン グ を行 っ て い る 人

は 何 も行 わ な い 人 よ り も副 甲状 腺 ホ ル モ ン 濃 度 が 低 い

こ と を 明 ら か に し て い る。本研 究 に お い て は 栄 養 摂 取

量 の 調 査 を行 っ て い な い た め 推測 の 域 を 出 ない が 、年

間を通 し て 同様 の 栄養摂取状態で あ っ た とす る と、運

動 教 室 終 了 後 の 骨 密度 の 低 下 は 運 動 の 影 響 に よ る と考

え られ る。

　10m 全 力歩 行、最 大 1 歩 幅、つ ぎ足 歩 行、40cm 踏み

台 昇降 とい っ た運 動能力にお い て は 2013年度の 運動教

室 後 と 2014年 度 の 運 動 教 室 前 との 問 に 差 が認 め られ な

か っ た こ と か ら運 動 能 力 は 維 持 さ れ て い た と考 え ら れ

る。

　以 上 の 事 か ら運 動 能 力 を維 持 す るた めの 運 動習 慣 は

あ っ た が、骨密度 を維持 す る た め の 強 度 に は満 た な か

っ た た め、2014 年 度 の 運 動 教 室 開 始 時に は 骨密度が 前

年度 の 運 動 教 室 開 始 時 と同様 の レ ベ ル ま で 低 下 し て し

ま い 、運 動 教 室 の 効 果 を維 持 で きか っ た 可能性 が 考え

られ る。ゆ え に、筋 肉量や 運 動能力 の 維 持だけ で なく、

骨 密度 も維 持 す る た め に は 、年間 を通 し て 運 動 教 室 と

同様 の 強 度 の 運 動 を継 続 す る必 要 性 が あ る と考 え ら れ

る。

　　　　　　　　　 5 ．ま とめ

　本 研 究 は 、9 週 間、週 1 回 の 転 倒 予 防 の た めの 運 動 教

室 に 参 加 す る 60 歳以 E の 中高齢者 を対 象 と し、2013

年度 と 2014年度 の 運 動 教 室 間 にお い て 身体組 成 と運 動

能力 が どの よ うに 変化す る の か 調査 した。そ の 結 果、

運 動 教 室 へ の 参 加 者 で あ っ て も運 動教室修 了後 に適切

な強 度 の 運 動 習 慣 が 確 立 され て い な い と骨 密度 が低 下

し て し ま うた め、継続 して 運 動 を 行 う必 要 が あ る こ と

が 示 唆 され た。
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