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I.は じめに

　総務省の調査によると、後期高齢者 の占める割合 は

2007年 度時点で10%に 到達 した。 また、将来の推計人

口によると後期高齢者 はさらに増加 し、2050年 には約

25%に 達するといわれている。すなわち、国民の4人 に

1人 が後期高齢者 となる見込みである。 よって、将来、

要介護者が激増することは容易 に想像で きる。このよ

うな状況を打破するため2006年 に介護保険が見直 され、

予防重視型ヘシフ トした。具体的な事業の一つ として「運

動器の機能向上」がある。一方、高齢者に対 してはその「ト

レーニング効果が期待できない」、「トレーニングは危険

である」などの意見 もある。これらの議論について我々

は平成16年 か ら運動器の機能向上 を目的 とした介護予

防 トレーニングを実施 している。この会はあおもり 「杖

なし会」 と呼び、約100名 の会員で構成 されている。本

会ではお よそ3ヶ 月毎 に体力測定 を実施 し、 トレーニン

グ効果等の検証を行ってきた。

Ⅱ.目 的

　本研究では介護予防 トレーニングの効果について体力

面から検証 した。特に後期高齢者に焦点を当て、前期高

齢者との トレーニ ング効果に違いがあるかどうかについ

て検討 した。

Ⅲ.研究方法

1.対 象

　対象はあお もり 「杖な し会」 に参加 している高齢者

107名 とした。 この中から1年 間継続 して週1回 トレー

ニングに参加 し、体力測定を実施 しているものをデータ

とした。また、脳血管障害、パーキンソン病、関節 リウ

マチ等を有するものは除外 した。対象にはインフォーム

ドコンセントを行い、同意書に署名 し参加 して頂いた。

2.あ おもり 「杖なし会」の概要

　本会は住民自らの手で設立 した自主組織会である。運

営スタッフは理学療法士、保健師であり、また多 くのボ

ランティアが協力 している。理学療法士は運動プログラ

ムの立案および運動指導を担当した。保健師は主に健康

管理を担当 した。ボランティアはトレーニング補助等 を

担当 した。参加条件 はおおむね65歳 以上で、主治医か

ら運動許可を得 られるものとしている。 トレーニングは

週2回 実施 し、参加者は個々の希望で週2回 または1回

の頻度で参加 した。1回の トレーニ ングは90分 間である。

トレーニ ング内容 は主にマシン トレーニング、機能的 ト

レーニング(バ ランス トレーニングなど)である。 トレー

ニング場所は県立保健大学体育館で実施 した。

3.体 力測定について

前述の ように本会では3ヶ 月毎に体力測定を実施 してい

るが本研究では1年 間の トレーニ ング効果 について比

較 ・検討 した。体力測定の項 目は、バ ランス能力の指
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標 として開眼片脚立ち時間(sec)、　Timed　 up&Go　 test

(以下TUG、 　sec)を 実施 した。歩行能力の指標 として

10m歩 行所要時間(sec)を 実施 した。筋力の指標 とし

て膝伸展筋力(N： ニュー トン〉 とした。

4.統 計処理

　 データは前期高齢者、後期高齢者 それぞれについて

体力測定の項 目を1年 間の トレーニング前後で比較 し

た。また、 トレーニング前および トレーニング後 につい

て、前期高齢者 と後期高齢者について比較 した。統計は

paired-t　testと し、有意水準 を5%未 満 とした。

Ⅳ.結 果

1.対 象の属性

　 データの対象 となった参加者は前期高齢者22名(平

均年齢68.6歳)、 後期高齢者7名(平 均年齢79.6歳)で

あった。

2.体 力測定の比較

1)前 期高齢者 と後期高齢者の比較 －トレーニング実施

前および後での比較

　 トレーニング実施前について前期高齢者と後期高齢者

を比較すると全ての項 目で有意差を認めなかった。同様

に トレーニング実施後についても全ての項 目で有意差 を

認めなかった。

2)1年 間の トレーニング前後での比較

　前期高齢者では1年 間の トレーニングによって全ての

項 目で有意な改善を認めた。一方、後期高齢者では開眼

片脚立ち、TUGで 有意な改善が認められなかった。

Ⅴ.考 察 ・まとめ

　本研究結果より、 トレーニング実施前の時点で前期高

齢者 と後期高齢者の間で有意差が認められなかった。こ

のことか ら今回対象 となった後期高齢者は前期高齢者 と

同程度の体力 を有 していたことがわかる。同様に トレー

ニング実施後 について も両者 間で有意差 を認めなかっ

た。すなわち、今回データとなった後期高齢者7名 は非

常に優れた運動能力を有す るグループであったことがう

かがえる。結果的に1年 間の トレーニングを継続できた

のではないかと考えている。

　次に、1年 間の トレーニング効果については、前期高

齢者ではバ ランス能力、歩行能力、筋力いずれの項 目も

改善 した。一方、後期高齢者の場合、開眼片脚立ち、T

UGに おいて改善が認められず、バランス能力に課題が

残 る結果 となった。この原因としては本会の トレーニン

グ内容に起因することも考 えられるが、前期高齢者で改

善が認め られたことか ら、恐 らく後期高齢者の トレーニ

ング効果に関する特徴ではないかと考えている。この点

については今後の継続的な トレーニングおよび検証が必

要ではあるが、介護予防 を進める上で 「後期高齢者はバ

ランス能力が改善 しにくい」ということを考慮する必要

があるのではないかと考えている。
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