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　そこで，本研究では，デイケアを利用する要介護
高齢者を対象として，トレーニング開始時と6カ月
後に，運動器機能の変化を検討し，要介護高齢者の
トレーナビリティの有無を明らかにするとともに，
実施する運動内容別にグループ分けを行い，各グ
ループの運動器機能の変化を調査した．

2 .  研究方法
2 . 1   対象者
　対象者は，デイケアを週2回以上利用する，能動
的な運動が可能な要支援2，要介護1の要介護高齢者
43名とした（表1）．対象者の内訳は，要支援2が30
名（男性8名，女性22名），要介護1が13名（男性2
名，女性11名）であった．対象者には，本研究の主
旨および測定内容を説明し，同意を得て実施した．
なお，表1は6カ月間で介護度が大きく変化した者，
あるいは入院などで長期欠席した者を除外して記し
ている．
2 . 2   運動内容による群分け
　対象者を，有酸素トレーニングと筋力トレーニン
グを複合的に行うグループ（以下，複トレ群）と
筋力トレーニングのみ行うグループ（以下，筋ト

1 .  緒言
　日本の高齢化率は，2010年に23%を超え，2050
年には38.9%に達すると推測されている1）．また，
2010年の厚生労働省簡易生命表2）によると，日本人
の平均寿命は男性79.6歳，女性86.4歳と，依然世界
一の高齢先進国であり，健康寿命の延伸は個人に留
まらず，日本社会全体の重要な課題として位置付け
られている．しかし，寿命の延伸とともに75歳以上
の後期高齢者の割合が高くなっており，それに伴う
要支援・要介護高齢者（以下，要介護高齢者）の増
加が懸念されている3）．
　加齢による運動器機能の低下は，数多く報告され
ているが4-6），近年では高齢者であっても，適切な
運動により運動器機能が改善するとの研究報告も少
なくない7-11）．しかし，高齢者の運動器機能に関す
る研究の多くが，健常高齢者を対象としたものであ
り，要介護高齢者を対象にした研究報告は未だ多く
ない．その中でも，通所リハビリテーション（以
下，デイケア）に関する研究報告はとりわけ少な
く，高齢者のリハビリテーションの重要性が高まる
日本において，デイケアに関する研究は，非常に有
意義と考える．
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表 1 トレーニング開始時の対象者の特性 

  全体 男性 女性 

人数（人） 43 10 33 
年齢(歳) 80.7±5.5 78.6±8.0 81.3±4.5 
身長（cm） 148.2±8.3 160.3±4.8 145.3±5.5 
体重(kg) 51.5±9.0 60.3±11.1 48.8±6.4 
要支援 2（人） 30 8 22 
要介護 1（人） 13 2 11 

mean±SD 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

表１　トレーニング開始時の対象者の特性
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レ群）に分け，2群の運動器機能の変化を調べた．
複トレ群は男性8名，女性22名の計30名，筋トレ群
は男性2名，女性11名の計13名であった（表2）．
なお，複トレ群の定義は，「40％HRRの有酸素ト
レーニング（自転車エルゴメーターもしくはトレッ
ドミル）を20分以上，30ＲＭ以上の筋力トレーニン
グ（レッグプレス，ヒップアダクション，ヒップア
ブダクション，ローイング，チェストプレス，トー
ソエクステンション，トーソフレクション，レッグ
エクステンション）を5種目以上実施し，合計30分
以上の運動を実施する者」とした．この定義の有酸
素トレーニングの条件を満たさず，筋力トレーニン
グの条件のみ満たす者を筋トレ群とした．
2 . 3   運動器機能評価
　運動器機能評価は，トレーニング開始時と6カ月
後に実施した．運動器機能の評価には，握力，大腿
四頭筋最大筋力，開眼片足立ち，Timed Up and Go
（以下，TUG），5m通常歩行タイム，5m最大歩行
タイムを用いた．握力は，スメドレー式握力計を使
用し，左右交互に2回ずつ実施し，小数点以下を切
り捨てた数値を記録した．大腿四頭筋最大筋力は，
ウェルトニックWT‐02（ミナト医科学社製）を使
用し，3秒間の最大筋力発揮を行った．測定は，左
右交互に2回ずつ実施した．なお，握力と大腿四頭
筋最大筋力は，体重あたりの最大値を評価値とし
た．開眼片足立ちは，利き足を計測肢として2回測
定し，最長タイムを評価値とした．TUGは，椅子か
ら立ち上がり，3m先の目印を折り返し，再び椅子
に座る動作を2回実施し，最短タイムを評価値とし

た．5ｍ通常歩行タイムは，11mの直線コースを，
いつも歩いている速度で歩行するよう指示し，歩行
速度が安定しているスタート後3mからゴール前3m
までの5mのタイムを計測した．5m最大歩行タイム
は，5m通常歩行タイムと同じコースを使用し，出
来るだけ速く歩行するよう指示し，2回実施した結
果の最短タイムを評価値とした．握力と大腿四頭筋
最大筋力以外の測定項目には，ストップウォッチを
使用した．なお，運動器機能測定は全て，運動器機
能向上マニュアル12）に則して実施した．
2 . 4   統計処理
　統計処理は対応のあるt検定（paired t-test）を用
い， 有意水準は5％未満とした．

3 .  結果
3 . 1   全対象者の比較
　全対象者のトレーニング開始時と6カ月後の運動
器機能評価を表3に示した．トレーニング開始時と
6カ月後の比較では，握力で7.7%，大腿四頭筋最大
筋力で9.3%，TUGで13.1%，5m通常歩行タイムで
14.4%，5m最大歩行タイムで14.6%改善し，有意差
を認めた（p<0.05）．開眼片足立ちは，20.2%低下
したが，有意差は認めなかった．
3 . 2   運動内容別の比較
　運動内容別のトレーニング開始時と6カ月後の
運動器機能評価を表4に示した．複トレ群は，握
力で6.3%，大腿四頭筋最大筋力で7.8%，TUGで
12.4%，5m通常歩行タイムで13.8%改善し，トレー
ニング開始時と6カ月後との間に有意差を認めた

表 3 トレーニング開始時と 6 カ月後の運動器機能の比較(全対象者) 

  全対象者（n=43） 

  開始時 6 カ月後 改善率(%) 

握力(kgf/kg) 0.42±0.09 0.45±0.10* 7.7 
大腿伸展力(kgf/kg) 0.36±0.12 0.40±0.10* 9.3 
開眼片足立ち(秒) 12.4±12.8 9.9±11.5 -20.2 
ＴＵＧ（秒） 12.1±4.1 10.6±3.4* 13.1 
通常歩行（秒） 8.0±2.6 6.8±1.8* 14.4 
最大歩行（秒） 6.1±2.6 5.2±1.8* 14.6 

*：p＜0.05 mean±SD 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

表３　トレーニング開始時と6カ月後の運動器機能の比較（全対象者）

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

表 2 複トレ群と筋トレ群の内訳 

  複トレ群 筋トレ群 

性別（男/女） 8/22 2/11 
年齢(歳) 79.7±6.0 83±3.4 
身長（cm） 149.3±9.4 147.7±5.4 
体重(kg) 51.6±8.9 51.3±10.0 

mean±SD 

表２　複トレ群と筋トレ群の内訳
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（p<0.05）．筋トレ群では，11.5%の改善を示した
握力のみが有意差を認めた（p<0.05）．

4 .  考察
　全対象者の運動器機能では，トレーニング開始
から6カ月で，握力，大腿四頭筋最大筋力，TUG，
5m通常歩行タイム，5m最大歩行タイムは有意に改
善した．このことは，要介護高齢者のトレーナビリ
ティを認めるとともに，定期的な運動は高齢者の運
動器機能の向上に寄与するという先行研究7-11）を支
持するものであった．
　運動内容別のトレーニング開始時と6カ月後との
比較においては，複トレ群では，握力，大腿四頭筋
最大筋力，TUG，5m通常歩行タイムに有意な改善
を認めた．山崎ら13）は，下肢筋力と歩行能力の関
係を報告しており，出村ら14）は，下肢筋力は移動
能力に直接的に影響し，日常生活の自立度や行動
範囲，QOLの維持とも密接な関わりを持つことを
述べている．このことから，下肢筋力並びに歩行
能力の向上を認めた複トレ群においては，生活の
質の維持・向上が期待されると考える．藤本ら15）

は，高齢者のトレーニングによる筋力の改善効果に
ついて，1RM（最大挙上重量）の40%や自体重での
低負荷トレーニングで十分な改善効果が期待できる
と報告している．また，磯崎ら16）は，下肢の高頻
度低負荷運動が下肢筋力の向上に寄与する可能性を
示唆している．本研究での複トレ群，筋トレ群は低
強度の負荷を用いたが，複トレ群に著明な改善を認
めた．複トレ群においては，自転車エルゴメーター
のペダリング運動や，トレッドミルでの歩行運動に
より，下肢の筋活動量が確保され，その結果とし
て，下肢筋力並びに歩行能力の改善を認めたと推
察した．また，廣瀬ら17）は，若年者を対象にした
研究で，VO2max（最大酸素摂取量）と身体活動量
の間に強い正相関が認められることを報告し，その
中で，高齢者においても同様の結果が得られている

ことを述べている．本研究における有酸素トレーニ
ングでは，最大酸素摂取量の向上は考えにくいが，
同水準の心拍数に対応するトレーニング負荷値は増
加しており（トレーニング開始時20±7w，6カ月後
30±8w：いずれも40%HRR），低強度における有
酸素性作業能力の向上は確認されている．このこと
が，日常生活での身体活動量を増加させ，筋力や歩
行能力の改善に寄与した可能性が示唆される．
　筋トレ群では，握力のみが有意に向上した．複ト
レ群と比較して，筋トレ群の運動機能の向上が限
定的だったのは，運動刺激の不足が一因であると
推察した．しかし，6カ月後の筋トレ群の運動器機
能の平均値は，握力以外は統計的に有意ではないも
のの，開眼片足立ちを除いて維持されている．この
結果から，加齢に伴い生じる運動器機能低下の抑制
に，筋力トレーニングが関与した可能性が示唆され
た．
　本研究では，対象者が実施するトレーニング種目
や量を規定しておらず，そのためトレーニング内容
に偏りが生じた可能性が考えられ，どの種目が運動
器機能の改善に関与しているのか，特定するに至ら
なかった．今後は，トレーニング負荷量を同一にし
て，精度の高い研究を実施するとともに，日常生活
での身体活動量の測定を加え，再検証したい．

5 .  結論
　6ヶ月間の定期的なトレーニングによって，要介
護高齢者のトレーナビリティを認めた．有酸素ト
レーニングと筋力トレーニングの組み合わせによっ
て，下肢筋力や歩行能力の改善が期待できる可能性
が示唆された． 
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表 4 トレーニング開始時と 6 カ月後の運動器機能の比較(運動内容別) 

複トレ群（n=30） 筋トレ群（n=13） 

  開始時 6 カ月後 改善率(%) 開始時 6 カ月後 改善率(%) 

握力(kgf/kg) 0.43±0.1 0.46±0.11＊ 6.3 0.39±0.06 0.44±0.07* 11.5 

大腿伸展力(kgf/kg) 0.37±0.12 0.40±0.10* 7.8 0.34±0.11 0.39±0.09 13.7 

開眼片足立ち(秒) 13.2±13.5 10.7±9.4 -19.3 9.8±10.4 7.9±15.6 -19.0 

ＴＵＧ（秒） 11.4±3.3 10.0±2.7* 12.4 13.8±5.3 11.9±4.4 13.6 

通常歩行（秒） 7.4±1.9 6.4±1.3* 13.8 9.2±3.5 7.8±2.4 14.8 

最大歩行（秒） 5.5±1.7 4.9±1.4 10.3 7.5±3.7 6.0±2.4 20.9 

*：p＜0.05 mean±SD 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

表４　トレーニング開始時と6カ月後の運動器機能の比較（運動内容別）
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