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要旨
A市が創作した健康体操の効果検証を行うため，6か月間の継続した体操実施前，3か月後，6か月後における身体測定，血

圧測定，体力測定（握力，開眼片足立ち保持時間，ファンクショナルリーチ）の結果の変化を比較した．対象は65歳上のA市
住民81人とした．男性では収縮期血圧，拡張期血圧，握力，ファンクショナルリーチにおいて有意な変化が認められた．女
性では体重，BMI，収縮期血圧，拡張期血圧，握力，ファンクショナルリーチにおいて有意な変化が認められた．健康体操を
6か月間継続して実施することにより，体操による直接的な効果として握力とファンクショナルリーチが向上することに加
えて，血圧や体重等の減少効果を得られることが確認され，健康体操が健康づくりに役立つ可能性が示唆された．
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序論

令和元年度高齢社会白書 1）によると，我が国の総人口に
占める 65歳以上の人口の割合（高齢化率）は 28.1％となり，
今後も高齢化率は上昇することが予測されている．また，
我が国の平均寿命は男性 81.41歳，女性 87.45歳（令和元
年度簡易生命表）2）となり，どちらも過去最高を更新して
いる．こうした高齢化の進展に伴い増大する医療費や介護
給付費を抑制し，医療や介護制度の持続可能性を確保する
ことが喫緊の課題とされている．こうした中，平均寿命に
対して，健康上の問題で日常生活が制限されることなく生
活できる期間を表す健康寿命に着目し，生涯にわたって活
き活きとした生活が送れるように，QOLを高めることが
必要とされている．しかし，健康寿命と平均寿命の差であ
る，継続的な医療・介護に依存せざるを得ない生存期間，
すなわち不健康な期間は，男性で約 9年，女性で約 12年
であり，この差を短縮させることが重要である．
令和元年国民生活基礎調査3）によると，介護が必要になっ

た主な原因について，「関節疾患」や「骨折・転倒」といっ
た運動器障害によるものが，要支援者では 33.1％，要介護
者では 18.9％，全体では 23.3％を占めており，健康寿命に
影響する大きな要因のひとつとなっている．こうした中，
健康寿命延伸のために日本整形外科学会がロコモティブシ

ンドロームという概念を提唱した．ロコモティブシンドロー
ムとは，筋肉，骨，関節などの運動器に障害が生じ，立つ，
歩くといった移動機能が低下している状態であり，その予
防や知識の普及などに積極的に取り組んでいる．移動機能
の低下の多くは 50歳代，早い人では 40歳代から始まると
いわれているが，始めのうちは日常生活には支障がないた
め，運動器の疾患は重症化するまでは関心が高まりにく
い 4）といわれている．そこで，ロコモティブシンドローム
の概念を利用して，運動器の健康への関心を高め，介護が
必要な状態になることを予防することが必要となる．これ
は高齢者だけの問題とするのではなく，予防の段階からす
べての世代で取り組むべき課題である．
運動器の機能維持・向上に向けた取り組みにおいて，
ウォーキングや体操などの運動を定期的に行うことにより，
歩行能力の維持5），下肢筋機能の維持6），体力向上7），身体機
能の向上 8）等，健康増進に有効であるとの報告が数多くな
されている．運動による運動器の機能向上に関する報告が
なされる一方で，平成 30年国民健康・栄養調査9）によると，
運動習慣がある者（1回 30分以上の運動を週 2回以上実
施し，1年以上継続している者）の割合は 28.2％（男性
31.8％，女性 25.5％）に過ぎず，運動を促す取り組みに反
して増加していない．また，健康日本 21（第 2次）にお
いても，運動習慣者の割合を増加させることを目標として
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いるが，目標値である 20～64歳の男性 36％，女性 33％，
65歳以上の男性 58％，女性 48％には及んでいないのが現
状である．
こうした中，A市は運動習慣がない人でも簡単に楽しく
実施できるオリジナル健康体操を創作した．この体操はス
ロートレーニングを取り入れており軽い負荷を与えること
による筋力向上や，上下左右に体を動かすことによるバラ
ンス力向上を期待していながらも，1回 5分程度と短く，
音楽に合わせてゆっくりと行うため，いつでも気軽に行う
ことができるのが特徴である．筋力やバランス力の向上は
転倒予防に有効とされており 10），健康体操を行うことによ
りその効果が確認できれば，転倒を予防し，介護が必要な
状態になることを防ぐ対策に役立てることが期待できる．
そこで本研究では，6か月間継続して健康体操を行うこ
とによる運動機能に及ぼす影響を検証し，その効果を検討
することを目的とした．

方法

１　対象者
A市在住 65歳以上の地域住民を対象とし，これまでに

Ａ市の健康体操を実施したことがない方のうち，6か月間，
毎日健康体操を実施する意思のある方を，ホームページや
広報誌，ポスター等により募集した．
２　調査内容
参加にあたり，対象者には質問紙調査を行い，年齢，性
別，既往歴を確認した．通院中の場合には主治医の許可を
得たうえで参加してもらった．
（1）身体測定
身長，体重，腹囲を測定した．ＢＭＩは体重（kg）を身
長（ｍ）の 2乗で除すことにより求めた．
（2）血圧測定
 収縮期血圧および拡張期血圧を測定した．

（3）体力測定
握力（筋力），開眼片足立ち保持時間（静的バランス能力），
ファンクショナルリーチ（動的バランス能力）を測定した．
測定項目の選定には厚生労働省の介護予防マニュアル11）に
準じ，総合的な筋力の指標とされ簡便に測定できる握力と，
特別な機器を必要とせずに測定できる開眼片足立ち保持時
間を採用した．さらに，転倒予防指標として有用 12）とされ
る動的バランス能力の評価指標としてファンクショナルリー
チを測定した．
３　調査方法
参加希望者に対して，6か月間の継続した健康体操の実

施前（ベースライン），3か月後，6か月後の 3回にわたり
調査した．会場はA市保健センターを使用した．
（1）ベースライン調査
身体測定，血圧測定，体力測定の実施に加えて，健康運
動指導士より，健康体操の正しい方法について指導した．
健康体操は毎日行うことを基本としたが，1日当たりの健
康体操の実施回数に制限は設けていないため，実施状況に
ついて記録用紙への記入を依頼した．さらに，希望者には
保健師や栄養士による健康相談を行った．
（2）継続支援
自宅でも継続して実施できるよう，健康体操のＤＶＤを
対象者に配布した．また，いつでも気軽に相談できるよう
な相談支援体制を整えた．
（3）3か月後評価，6か月後評価
身体測定，血圧測定，体力測定の実施に加えて，健康体
操の取り組み状況の確認を行った．また，必要に応じて健
康相談を行った．
4　分析方法
身体測定，血圧測定，体力測定結果について，健康体操
実施前，3か月後，6か月後における一元配置分散分析に
より，時系列の比較を行った．一元配置分散分析で有意差
が認められた場合はTukeyの多重比較を行った．統計解析
にはSPSS for Windows Ver.21.0を用い，有意水準は両側検
定で 5％とした．
5　倫理的配慮
対象者には，事業の目的や意義等の趣旨や匿名性の遵守，
協力は任意であり協力しない場合でも不利益が生じること
はないこと，結果は公表予定であること等について，文書
及び口頭で説明を行い，書面にて同意を得た．なお，埼玉
県立大学倫理委員会の承認を得て実施した（第 27004号）．

結果

1　対象者の属性
参加協力が得られたのは，男性 13人（16.0％），女性 68

人（84.0％），合計 81人であった．参加者の平均年齢は，
男性 74.2± 4.7歳，女性 72.0± 4.4歳，合計 72.4± 4.5歳
であった．参加者のうち，健康体操を 6か月間継続できた
のは，男性 13人（100％），女性 61人（89.7％），合計 74

人（91.4％）であった．
健康体操を継続した者の実施頻度は，男性 20.1日/月，
女性 17.8日/月，全体では 18.2日/月であった．1か月当
たりの延べ実施回数は男性 39.4回/月，女性 27.1回/日で
あった．
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2　身体測定
男性では，初回から 6か月後にかけて，体重，腹囲，

BMIのそれぞれの平均値は低下していたが，統計学的に有
意な変化は認められなかった．女性においても初回から 6

か月後にかけて，体重，腹囲，BMIのそれぞれの平均値は

低下していた．特に体重は，初回（50.9± 7.3）から 6か
月後（50.0± 7.0）にかけて経時的に有意に改善していた
（F=6.2,p<.001）．また，BMIについても初回（22.5± 3.2）
から 6か月後（22.1± 3.2）にかけて経時的に有意に改善
していた（F=20.1,p<.001）．（表 1）

3　血圧測定
男女ともに，初回から 6か月後にかけて，収縮期血圧と
拡張期血圧の平均値は低下していた．男性では，収縮期血
圧は初回（131.8± 8.8）から 6か月後（123.9± 7.9）にか
けて経時的に有意に改善していることが認められた（F=6.2,p

＝ .007）．女性では，収縮期血圧は初回（139.4± 23.0）か
ら6か月後（128.9±14.2）にかけて，拡張期血圧は初回（76.3

± 11.9）から 6か月後（72.1± 8.5）にかけて，いずれも
経時的に有意に改善していることが認められた
（F=30.9,p<.001）（F=11.2,p<.001）．（表 2）

4　体力測定
男女ともに，初回から 6か月後にかけて，握力，開眼片
足立ち，ファンクショナルリーチの平均値は向上していた．
男性では，ファンクショナルリーチは初回（34.0± 8.1）
から 6か月後（40.2± 5.9）にかけて経時的に有意に向上
していることが認められた（F=8.8,p＝ .002）．女性では，

握力が初回（18.7± 4.3）から 6か月後（21.5± 4.3）にか
けて経時的に有意に向上していた（F=60.9,p<.001）．さらに，
ファンクショナルリーチも初回（30.0± 6.5）から 6か月
後（35.9± 5.7）にかけて経時的に有意に向上しているこ
とが認められた（F=20.4,p<.001）．（表 3）

表3　体力測定の結果
初回 3か月後 6か月後 ｐ 多重比較

男性（n＝12） 握力 30.4±6.4 33.2±6.7 30.5±6.4 <.001 初回＜3か月後
開眼片足立ち 52.3±51.5 46.8±45.5 56.8±49.0 n.s
ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁ 34.0±8.1 33.9±7.3 40.2±5.9 .002 初回＜3か月後,3か月後＜6か月後

女性（n＝51） 握力 18.7±4.3 19.4±4.1 21.5±4.3 <.001 初回＜3か月後,3か月後＜6か月後, 
3か月後＜6か月後

開眼片足立ち 86.7±42.9 88.4±42.6 91.6±36.3 n.s
ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁ 30.0±6.5 31.0±7.2 35.9±5.7 <.001 初回＜3か月後,初回＜6か月後

表1　身体測定の結果
初回 3か月後 6か月後 ｐ 多重比較

男性（n＝12） 体重（㎏） 61.1±7.3 60.4±7.0 60.2±6.6 n.s
腹囲（㎝） 83.3±7.1 83.2±7.3 82.4±6.1 n.s
BMI 22.9±2.1 22.6±2.1 22.6±1.9 n.s

女性（n＝51） 体重（㎏） 50.9±7.3 50.7±7.2 50.0±7.0 <.001 3か月後＞6か月後,初回＞6か月後
腹囲（㎝） 82.6±9.0 80.8±9.4 82.0±8.8 .04 初回＞3か月後
BMI 22.5±3.2 22.4±3.2 22.1±3.2 <.001 初回＞3か月後,初回＞6か月後

表2　血圧測定の結果
初回 3か月後 6か月後 ｐ 多重比較

男性（n＝12） 収縮期血圧 131.8±8.8 121.3±10.5 123.9±7.9 .007 初回＞3か月後,初回＞6か月後
拡張期血圧 73.8±7.4 67.0±6.6 72.2±7.4 .017 初回＞3か月後

女性（n＝52） 収縮期血圧 139.4±23.0 125.5±13.8 128.9±14.2 <.001 初回＞3か月後,初回＞6か月後
拡張期血圧 76.3±11.9 70.4±10.1 72.1±8.5 <.001 初回＞3か月後,初回＞6か月後
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 考察

本調査において，対象者 81人のうち，健康体操を 6か
月間継続実施できた者は 74人（91.4％），平均して週 4-5
日の頻度で実施しており，継続率は非常に高いといえる．
その要因として，健康体操を自宅でも容易に実施できるよ
うDVDを作成して無料で配布したことが挙げられる．加
藤ら 13）により，運動教室内容のビデオ配付が自宅での運動
を促進することが報告されており，今回の研究においても
同様の効果が得られたと考えられる．また，A市の健康体
操は 1回 5分と短く，音楽に合わせてゆっくりと行う体操
であるため，いつでも気軽に取り組めるといった特徴が運
動行動の促進や継続に効果的であったと考えられる．さら
に，健康長寿いきいきポイント付与による健康体操の継続
効果が考えられる．健康長寿いきいきポイント事業は，Ａ
市が介護保険法に基づく介護予防事業として，高齢者の社
会参加や生きがいづくりを支援するために実施している事
業であり，健康教室や健康診査等の保健事業に参加するこ
とにより獲得したポイントを記念品やお買物券と交換でき
る仕組みになっている．厚生労働省 14）は「個人の予防・健
康づくりに向けたインセンティブを提供する取組に係るガ
イドライン」において，インセンティブ付与による健康増
進を目指しており，岡本ら 15）はインセンティブによる，運
動プログラム参加の動機づけや継続参加率向上効果がある
ことを報告している．A市の健康体操においても，記念品
やお買物券がインセンティブとなり，継続を促進したと考
えられる．さらに，夫婦での参加者も 7組 14名おり，保
健センターという身近な場所で行っているため一緒に参加
することができ，お互いに励まし合いながら継続して実施
することにもつながったのではないかと考えられる．そし
て，定期的に，体操の取り組み状況の確認や，身体計測や
体力測定等の機会を設けたことにより，自身の取り組み状
況を振り返ると共に，他の参加者の状況も確認することが
でき，このことが更なる体操の継続実施を促進したと考え
られる．しかし，対象者はホームページや広報誌による募
集に自ら応募していることから，健康に対する意識が高い
ことや，身体を動かすことに対する興味や関心がもともと
高かったことが予測される．こうした集団特性が体操の継
続実施の促進要因として大きく影響していると考えられる．
身体測定では，女性において体重，腹囲，BMIが改善し
ていた．これは，体操の直接的な効果の可能性もあるが，
健康体操を継続して実施することに伴い，健康に対する意
識が高まり日常生活においても活動量が上昇することや，
食事面での変化による影響も考えられるため，結果の解釈

は慎重に行う必要がある．
血圧測定では，男女ともに改善していた．男性は統計学
的には有意な変化ではなかったが，体重は減少しているこ
とが関係しているものと考えられる．女性は，体重，腹囲，
BMIの身体測定値が改善していることから，血圧において
も改善効果がみられたものと考えられる．しかし，厚生労
働省の示す身体活動基準 16）と比べると，A市の健康体操は
低強度であるため，更なる検証によりその効果を確認する
必要がある．
体力測定では，男女ともに握力とファンクショナルリー
チの値が向上しており，つまり筋力と柔軟性の向上が認め
られた．A市の健康体操は筋力やバランス能力の向上を意
図して開発されており，健康体操を 6か月間継続したこと
による効果を裏付ける結果となったことが期待できる．今
回の調査では筋力の指標として握力を用いた．握力は高齢
者の総合的な筋力を表す指標 17）18）とされており，簡便かつ
安全に測定できるため広く活用されている．さらに，握力
はサルコペニアの判断基準 19）において筋力の指標として使
用されている．サルコペニアとは，加齢や疾患により筋肉
量が減少し，全身の筋力低下および身体機能の低下が生じ
る状態であり，筋力低下の判断基準に握力が採用されてい
ることからも，握力が筋力を図る指標として妥当であると
いえる．今回の調査で筋力が向上した要因として，健康体
操で取り入れているスクワットが考えられる．スクワット
は自重負荷を用いた低強度抵抗運動であり筋力増強効果が
得られる 20）ことから，健康体操における筋力向上効果に影
響したものと考えられる．
健康体操が目指すもう一つの効果であるバランス力の評
価には，開眼片足立ち保持時間とファンクショナルリーチ
を用いた．バランス力には同一姿勢を保持するために必要
な静的バランスと，身体を動かすときに必要な動的バラン
スがあるとされている 21）．今回の調査では静的バランスを
開眼片足立ち保持時間，動的バランスをファンクショナル
リーチで評価した．静的バランス力の評価指標である開眼
片足立ち保持時間は，介護予防マニュアル 10）において，
男性 20秒以上，女性 10秒以上を目標としている．今回の
参加者の平均値をみると，初回の時点で男性 52秒，女性
86秒と男女ともに目標値を大きく上回っており，6か月後
においてもこの数値は維持されていた．そのため，今回の
調査で有意な変化としてみられなかったのは，静的バラン
ス能力がもともと高かったことが要因であると考えられる．
一方，動的バランス能力の指標であるファンクショナルリー
チは男女ともに有意に向上していた．バランス力の向上に
は，前後左右，上下方向への重心移動やつま先立ち，片足
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立ちなどのバランスを崩しやすい位置に立たせてバランス
訓練を行うことが有効である 22）．A市の健康体操は音楽に
合わせたリズム運動やストレッチ，スクワットに加えて，
片足立ちのポーズや，腕や足を大きく上下左右に動かしな
がらポーズを保持するといったバランス力を向上させる動
きを多数取り入れている．こうした動きを継続して実施し
たことにより，今回の調査でバランス力が向上したと考え
られる．
転倒による骨折等の運動器障害を予防するためには，筋
力やバランス力を改善することが重要とされている 10) 22）．
今回の調査では，A市の健康体操を 6か月間継続して実施
した結果，筋力やバランス力が向上したことを確認するこ
とができた．そのため，この結果を，転倒を予防し介護が
必要な状態になることを防ぐ対策に役立てることができる
可能性が示唆された．
しかし，今回の調査では，6か月間継続した者を男女別

に分析したが，対象者の多くが概ね毎日健康体操を実施し
ていたため，健康体操の実施頻度による効果の違いをみる
ことができなかった．今後は体操の実施頻度により群分け
をする等，体操による効果をみるための検討方法の工夫が
必要となる．また，今回の体操実施期間は 6か月間であっ
たが，長期的な視点における評価につての検討も必要であ
る．
また，本研究の限界として，対照群を設定していないこ
とが挙げられる．運動介入の効果検証を行うためには，介
入群と対照群を比較することが必要であるが，今回は同一
対象者の各指標の経時的な変化を検討している．そのため，
今回の研究で示した各指標の変化が運動介入の効果である
ことは推察の域を出ない．今後は対照群を設けた効果検証
が必要である．

結語

6か月間継続して健康体操を行うことにより，体操が意
図する筋力とバランス力の向上に加えて，血圧や体重，腹
囲が減少していた．筋力やバランス力の向上は転倒予防に
有効であるため，健康体操を行うことは転倒予防による介
護予防のための対策に役立てることができる可能性が示唆
された．
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Examination of the Effects of Health Exercises in A City 
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Abstract
In order to examine the effects of health exercises created by City A, the changes in the results of physical measurements, blood 

pressure measurements and physical fitness measurements (grip strength, open-eyed one-legged standing time, and functional reach) 

were compared before, 3 months, and 6 months after the exercise was implemented.  Eighty-one City A residents over the age of 

65 were participated. Men had significant changes in systolic blood pressure, diastolic blood pressure, grip strength, and functional 

reach. Women had significant changes in weight, BMI, systolic blood pressure, diastolic blood pressure, grip strength, and func-

tional reach.It was confirmed that continuous exercise for 6 months improved grip strength and functional reach as a direct effect 

of exercise, and in addition, blood pressure and body weight were reduced. It was suggested that exercise may help improve health.

Key words   Elderly people, Continue exercising, Health promotion
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