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《ABSTRACT》

TheEvaluationofPhysicalFitnessLevel

onElderlyPeopleConsideringSelf-efficacy

～AnTrailon10-phaseEvaluation～

Theauthortriedtomakea10-phaseevaluationchartofphysicalfit-

nessonJapaneseelderlymenandwomenaged60to90.Thisstudyvalued

self-efficacyofelderlyonthemakingthe10-phaseevaluation.Physicalfit-

nesstestwasconductedon106menand697women.Thetestitemswere1）

one-legbalancewitheye-opened,2）10meterswalkinggettingoverobsta-

cles,3）gripstrength,4）sittingtrunkflexion,5）movingtestbetween2

chairsintervals,6）30-secondsquattimesonthechair,7）bothlegsstepp-

ingtimesfor30secondssittingonthechair,8）forwardsteptimesfor30

seconds,9）shuttlestaminawalkfor3minutes,and10）steplengthwith

comfortablespeed.Meanvaluesandstandarddeviationswerecalculated

asforevery5yearsoldon10measureditems.Meanvalueofphysical

fitnessofthisstudypopulationwassetat6of10phasesandtherangeof

eachphasewasmeanvalue± 0.25standarddeviation.Self-efficacyof
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elderlypeoplemustbeconsideredtoevaluatephysicalfitness,becauseone

ofimportantmeaningofphysicalfitnesstestmustberaising-upthemoti-

vationforexercise.Tablesof10-phaseevaluationweremadeontheeach

testwithdistinctionofageandsexforevery5yearsold.Thisstudywas

onesuggestion forevaluation methodofphysicalfitnesson elderly

people.

Keyword:elderlypeople,physicalfitness,self-efficacy

は じ め に

文部科学省は小中学校の授業内容や学校運営などを客観的に評価する統一基

準を定め，各学校を「評定５」から「評定１」の５段階で評価していく方針を

決めた。このように，体力水準の表記は平均値および標準偏差を用いて５段階

評価などが用いられる。それはサンプルとなるデータが正規分布すると仮定さ

れるからである。自己の能力を知りたい場合には，平均値（Ｍ）と標準偏差

（ＳＤ）から，評価基準を作成し，その表に照らし合わせれば判定できる。

対象が中高齢者であっても同様である。国立長寿医療センターでは，中高齢

者の体力（日常生活活動動作）を10歳毎に平均値および標準偏差を算出し，公

表している（国立長寿医療センター）。この表に基づけば，評価基準を作成す

ることが出来る。しかしながら，これは年齢毎の平均値および標準偏差であっ

て，段階別の評価基準ではない。中高齢者の体力に関して，特に，筆者の知る

限り日常生活活動動作（ＡＤＬ：ActivityofDailyLiving）に関する性・年

齢別評価基準値は公表されていない。ＡＤＬは頻繁に行われる測定項目である

が，測定された数値の意味をすぐに確認できるような資料が無いのが現状であ

る。測定されたデータは，被験者がそのデータを元に，自己の健康・体力の状

態を把握し，体力作りに役立てたり，運動の意欲を掻き立てるものとなる。こ

れが健康教育であり，それに役立つようでなければ測定の意味がない。

さらに健康教育という観点からは，体力評価の値そのものが意味をなさなけ

ればならない。つまり，体力の現状を唯把握するだけで本当に教育としての意
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味があるかどうかは疑問が残る。一般的に公表されている体力の平均値および

標準偏差は，如何に正確かつ忠実に体力水準を表現できるかに力点が置かれて

いるはずである。もちろん，それは意味のあることである。しかし，そういっ

た評価基準値は正確であるが故に，体力の低いものにとっては厳しく低く評価

されるので，その評価次第では運動意欲をそぐようなことにもなりかねない。

筆者はなるべく体力を忠実に評価しつつ，かつ，運動意欲を掻き立てるような

評価基準値を作成する必要があると考えた。すなわち，自己効力感を大切にす

るような評価基準値の作成が必要である。

自己効力感とは，自分にある目標に到達するための能力があるという感覚で，

自己効力感を通して，人は自分の考えや感情，行為をコントロールしていると

されている。自己効力感を生み出す基となるのは，以下の４つであるとされる。

１．達成体験（最も重要な要因で，自分自身が何かを達成したり，成功した

りした経験）

２．代理経験（自分以外の他人が何かを達成したり成功したりすることを観

察すること）

３．言語的説得（自分に能力があることを言語的に説明されること，言語的

な励まし）

４．生理的情緒的高揚（酒などの薬物やその他の要因について気分が高揚す

ること）

自己効力感は健康行動変容の重要な鍵を握っているとされている。目標を達

成し，挑戦しようという気持ちにさせるためのキーワードとも言えよう。自己

効力感をうまく引き出し，利用することができれば，目標への挑戦や達成が容

易になる。それにはいくつかのテクニックがあり，最初の成功体験を重視する

ことと，成功体験を積み重ねることがポイントとされている。体力を評価して，

データをフィードバックするのは，そのデータを基にさらに体力レベルを上げ

るようにという願いを込めての健康教育である。これまでの中高齢者の体力評

価に，この自己効力感が欠如していたのではないかと筆者は考えている。人は，

達成感や成功経験があるからこそ，また次にがんばれるのではないだろうか。
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運動習慣ということに当てはめれば，「それなりに」評価されることが，次な

る運動欲求をかき立てるはずである。体力を如何に正確に評価するかというこ

とも大事であるが，もっと重要とも言えることは，人に運動のやる気を起こさ

せ，運動習慣を身につけさせることである。これが本来の健康教育である。

本研究では，高齢者が体力を測定した際に，その数値の意味をすぐに判定で

き，かつ運動意欲を掻き立てるような体力評価基準値の作成が必要と考え，自

己効力感を大切にしたＡＤＬに関する性・年齢別評価基準値を作成することを

目的とした。

方 法

１）対 象

我が国の60歳から89歳までの高齢者で，それぞれの被験者数，平均年齢，標

準偏差は結果の表１に記載したとおりである。本来なら方法の項で記すべきで

あるが，結果の表を見た方が分かりやすいため，この項では省略する。非験者

は神戸女子大学松浦ら（下村ら2004）が主催する「あなたの体力発見」に参加

した神戸市民，および札幌，沖縄県今無仁村，京都府宮津市の高齢者とした。

また，国立長寿医療センターの疫学研究グループの成果によるデータを一部採

用した（後述）。

２）測定項目

握力，開眼片足立ち，長座体前屈，ステッピング，椅子移動，椅子立ち上が

り，10�障害物歩行，一歩足踏みだし，シャトルスタミナウォーク，歩幅（快

適スピード）の10種目である。この中で，椅子移動と一歩足踏み出しの２項目

は，重福ら（2005）および下村ら（2004，2005，2006a）が開発したオリジナ

ルな測定種目である。椅子移動は，一般的な高さの椅子を向かい合わせの状態

で２�の間隔を空けて２つ置き，一方の椅子に座った状態から立ち上がり，も

う一方の椅子に移動して座る。これを一回と数え，５往復に要した時間を測定

値とするものである。この項目は，非常に一般的な日常生活の動作を反映して
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いると考えられ，筋持久力や巧緻性を反映するものと考えている。一歩足踏み

出しは，幅50㎝間隔でラインを２本引き，一方のラインの前に立ってから，ど

ちらかの足を一方のラインを超えるまで前方に踏み出し，その足を元の位置に

戻してから，すぐにもう一方の足を踏み出してまた戻すという動作を30秒行い，

その回数を数えるものである。この項目は，敏捷性，筋力，巧緻性などを反映

したものと考えて良い。なお，これらの項目は，高齢者の転倒経験との関連性

が高く，転倒経験のあるものは，これらの数値が悪いことが明らかとなってい

る（下村ら2006b）。また，椅子立ち上がりは，一般的な椅子の高さに座り，

両腕は胸の前で組み，30秒間で立ち上がる回数を測定値とした。シャトルスタ

ミナウォークは，片道20�の距離を用いて３分間でどれくらいの距離を歩行で

きるのかを測定した。ステッピングは，椅子に座った状態で，床に装着された

30㎝幅のラインを，両足同時に開いて・閉じてを繰り返し，それを１回と数え，

30秒間に行なった回数を測定した。その他の測定項目は文部科学省推奨の高齢

者用の体力測定方法に従って測定した。

歩幅に関しては，国立長寿医療センターの疫学研究グループの成果によるデー

タを一部採用した（国立長寿医療研究センター，2000），このデータは10歳刻

みの平均値および標準偏差が公開されているので，そのデータに基づき，10歳

毎の測定値の差異の半分を５歳刻みのデータとして，筆者が算出し，修正を加

え，評価尺度を作成した。また，60歳以下および80歳以上のデータに関しては，

歩幅の実測値の加齢に伴う低下率を直線的なものと仮定し，それを算出して，

推測値を作成した。

３）評価尺度作成の考え方

評価尺度は，尺度の正確性と詳細さが求められ，かつ，高齢者に分かりやす

いということも重要な要素である。同性・同年齢の評価基準を作成すべきであ

るが，詳細さという点では10歳刻みは大雑把のように推測される。年齢が９歳

程度離れれば，測定値の平均値も相当変化すると想像できるからである。現実

的なところを考えて，本研究では５歳刻みでの作成を試みた。また，詳細さと
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分かりやすさという点で本研究では10段階評価の作成を試みた。10段階は詳細

という点で好ましく，わかりやすさという点でも，10点満点であれば，自己の

体力水準をイメージしやすいと考えられるからである。平均値と標準偏差を用

いる考え方で言えば，９段階が正当である。しかし，９段階では分かりにくい

ため，10段階になるような工夫すべきであると考えた。その際，中央値をどの

ように設定するか，そして１段階あたりの平均値との偏差をどのように設定す

るかが問題である。

中央値はイメージしやすい５とするのがよいと思われるが，その場合は，５

は実際の中央値の下にくるため，平均値より低い数値とならざるを得ない。５

以上の得点は６～10までで５段階あることになる。すなわち好得点をとるのは

難しくなる。体力評価の最終的な目標は，現時点での己の体力水準を把握し，

次なる目標・課題を見いだすことである。健康教育であることを考えれば，少

しくらい良い点数を与えることによって，動機付けを高めることが重要と考え

られる。この点が自己効力感を大切にしたいという筆者が考えである。そこで

本研究では，中央値を６と仮定し，平均点を上げることとし，中央値からの範

囲をＭ±0.25ＳＤに設定した。さらに１段階毎の偏差を±0.5ＳＤずつとした。

すなわち，10段階評価基準は以下のようになる。この評価基準では得点１と判

定される可能性は極めて低いことになる。従って10段階評価をするものの，実

質は９段階評価と考えて良い。

得点１ ＞－2.25SD－１

得点２ －1.75SD～－2.25SD－１

得点３ －1.75SD～－1.25SD－１

得点４ －1.25SD～－0.75SD－１

得点５ －0.75SD～－0.25SD－１

得点６ －0.25SD～＋0.25SD－１ ← 平均値とする

得点７ ＋0.25SD～＋0.75SD－１

得点８ ＋0.75SD～＋1.25SD－１

得点９ ＋1.25SD～＋1.75SD－１
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得点10 ＋1.75SD＜

年齢別評価基準の考え方であるが，より正確に体力を評価できることが望ま

しい。このような研究の多くは，一般的には10歳刻みが多いように思われる。

しかし，例えば61歳と69歳を同水準で比較するのはどう見ても無理がある。体

力の平均値にかなり差があると考えるのが妥当だからである。従って本研究で

はより正確に判定できるように５歳刻み（60～64歳，65～69歳，70～74歳，75

～79歳，80～84歳，85～89歳）とした。

測定項目を10項目に設定したので，これらの各項目の得点をすべて合算すれ

ば100点満点になる。体力の総合評価としての100点満点評価は被験者には大変

分かり易いだろうと判断される。

結 果

各測定項目の性・年齢別に評価基準値を上記の方法論に従って計算した結果

を表１～10に示した。
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4.
2～

3.
7

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
6.
8

1.
3

～
9.
9

9.
8～

9.
2

9.
1～

8.
6

8.
5～

7.
9

7.
8～

7.
3

7.
2～

6.
5

6.
4～

5.
9

5.
8～

5.
2

5.
1～

4.
6

4.
5～

3.
9

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
9.
0

1.
3

～
12
.0

11
.9
～
11

.4
11
.3
～
10
.7

10
.6
～
10
.1

10
.0
～
9.
4

9.
3～

8.
7

8.
6～

8.
0

7.
9～

7.
4

7.
3～

6.
7

6.
6～

6.
1

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

6.
2

2.
1

～
11
.1

11
.0
～
10
.0

9.
9～

9.
0

8.
9～

7.
9

7.
8～

6.
9

6.
8～

5.
7

5.
6～

4.
7

4.
6～

3.
6

3.
5～

2.
6

2.
5～

1.
5

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

6.
5

2.
1

～
11
.3

11
.2
～
10
.3

10
.2
～

9.
2

9.
1～

8.
2

8.
1～

7.
1

7.
0～

6.
0

5.
9～

4.
9

4.
8～

3.
9

3.
8～

2.
8

2.
7～

1.
8

70
－
74
歳

71
.7

1.
4

19
2

7.
0

2.
1

～
11
.8

11
.7
～
10
.8

10
.7
～

9.
7

9.
6 ～

8.
7

8.
6～

7.
6

7.
5～

6.
5

6.
4～

5.
4

5.
3～

4.
4

4.
3～

3.
3

3.
2～

2.
3

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

59
7.
7

2.
1

～
12
.5

12
.4
～
11
.5

11
.4
～

10
.4

10
.3
～
9.
4

9.
3～

8.
3

8.
2～

7.
2

7.
1～

6 .
1

6.
0～

5.
1

5.
0～

4.
0

3.
9～

3.
0

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
10
.1

2.
1

～
14
.9

14
.8
～
13
.9

13
.8
～

12
.8

12
.7
～
11
.8

11
.7
～
10
.7

10
.6
～
9.
6

9.
5～

8.
5

8.
4～

7.
5

7.
4～

6.
4

6.
3～

5.
4

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
15
.8

2.
1

～
20
.7

20
.6
～
19
.6

19
.5
～

18
.6

18
.5
～
17
.5

17
.4
～
16
.5

16
.4
～
15
.3

15
.2
～
14
.3

14
.2
～
13
.2

13
.1
～
12
.2

12
.1
～
11
.1

表
２
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
10
�
障
害
物
歩
行
）
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（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

32
39
.9

5.
6

～
27
.2

27
.3
～
29
.1

30
.1
～

32
.8

32
.9
～
35
.6

35
.7
～
38
.4

38
.5
～
41
.3

41
.4
～
44
.1

44
.2
～
46
.9

47
.0
～
49
.7

49
.8
～
52
.5

65
－

69
歳

67
.5

1.
2

23
36
.8

5.
6

～
24
.1

24
.2
～
26
.0

27
.0
～

29
.7

29
.8
～
32
.5

32
.6
～
35
.3

35
.4
～
38
.2

38
.3
～
41
.0

41
.1
～
43
.8

43
.9
～
46
.6

46
.7
～
49
.4

70
－
74
歳

72
. 3

1.
0

24
35
.0

5.
6

～
22
.3

22
.4
～
24
.2

25
.2
～

27
.9

28
.0
～
30
.6

30
.8
～
33
.5

33
.6
～
36
.4

36
.5
～
39
.2

39
.3
～
42
.0

42
.1
～
44
.8

44
.9
～
47
.6

75
－
79
歳

77
.0

1.
2

17
33
. 2

5.
6

～
20
.5

20
.6
～
22
.4

23
.4
～

26
.1

26
.2
～
28
.9

29
.0
～
31
.7

31
.8
～
34
.6

34
.7
～
37
.4

37
.5
～
40
.2

40
.3
～
43
.0

43
.1
～
45
.8

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
26
.7

5.
6

～
14
. 0

14
.1
～
15
.9

16
.9
～

19
.6

19
.7
～
22
.3

22
.5
～
25
.2

25
.3
～
28
.1

28
.2
～
30
.9

31
.0
～
33
.7

33
.8
～
36
.5

36
.6
～
39
.3

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
24
.9

5.
6

～
12
.2

12
.3
～
14

.1
15
.1
～
17
.8

17
.9
～
20
.6

20
.7
～
23
.4

23
.5
～
26
.3

26
.4
～
29
.1

29
.2
～
31
.9

32
.0
～
34
.7

34
.8
～
37
.5

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

24
.1

3.
6

～
15
.9

16
.0
～
17
.7

17
.8
～

19
.5

19
.6
～
21
.3

21
.4
～
23
.1

23
.2
～
25
.0

25
.1
～
26
.8

26
.9
～
28
.6

28
.7
～
30
.4

30
.5
～
32
.2

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

23
.6

3.
6

～
15
.4

15
.5
～
17
.2

17
.3
～

19
.0

19
.1
～
20
.8

20
.9
～
22
.6

22
.7
～
24
.5

24
.6
～
26
.3

26
.4
～
28
.1

28
.2
～
29
.9

30
.0
～
31
.7

70
－
74
歳

7 1
.7

1.
4

19
2

22
.4

3.
6

～
14
.2

14
.3
～
16
.0

16
.1
～

17
.8

17
.9
～
19
.6

19
.7
～
21
.4

21
.5
～
23
.3

23
.4
～
25
.1

25
.2
～
26
.9

27
.0
～
28
.7

28
.8
～
30
.5

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

5 9
21
.1

3.
6

～
12
.9

13
.0
～
14
.7

14
.8
～

16
.5

16
.6
～
18
.3

18
.4
～
20
.1

20
.2
～
22
.0

22
.1
～
23
.8

23
.9
～
25
.6

25
.7
～
27
.4

27
.5
～
29
.2

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
18
.5

3.
6

～
10
.3

10
.4
～
12
.1

12
.2
～

13
.9

14
.0
～
15
.7

15
.8
～
17
.5

17
.6
～
19
.4

19
.5
～
21
.2

21
.3
～
23
.0

23
.1
～
24
.8

24
.9
～
26
.6

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
14
.1

3.
6

～
5.
9

6.
0～

7.
7

7.
8～

9.
5

9.
6～

11
.3

11
.4
～
13
.1

13
.2
～
15
.0

15
.1
～
16
.8

16
.9
～
18
.6

18
.7
～
20
.4

20
.5
～
22
.2

表
３
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
握
力
）

（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

32
42
.1

8.
5

～
22
.9

23
.0
～
27
.1

27
.2
～

31
.4

31
.5
～
35
.6

35
.7
～
39
.9

40
.0
～
44
.2

44
.3
～
48
.5

48
.6
～
52
.7

52
.8
～
57
.0

57
.1
～
61
.2

65
－

69
歳

67
.5

1.
2

23
40
.1

8.
5

～
20
.9

21
.0
～
25
.1

25
.2
～

29
.4

29
.5
～
33
.6

33
.7
～
37
.9

38
.0
～
42
.2

42
.3
～
46
.5

46
.6
～
50
.7

50
.8
～
55
.0

55
.1
～
59
.2

70
－
74
歳

72
. 3

1.
0

24
35
.3

8.
5

～
16
.0

16
.1
～
20
.3

20
.4
～

24
.5

24
.6
～
28
.8

28
.9
～
33
.0

33
.1
～
37
.4

37
.5
～
41
.6

41
.7
～
45
.9

46
.0
～
50
.1

50
.2
～
54
.4

75
－
79
歳

77
.0

1.
2

17
33
. 6

8.
5

～
14
.4

14
.5
～
18
.6

18
.7
～

22
.9

23
.0
～
27
.1

27
.2
～
31
.4

31
.5
～
35
.7

35
.8
～
40
.0

40
.1
～
44
.2

44
.3
～
48
.5

48
.6
～
52
.7

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
33
.3

8.
5

～
14
. 0

14
.1
～
18
.3

18
.4
～

22
.5

22
.6
～
26
.8

26
.9
～
31
.0

31
.1
～
35
.4

35
.5
～
39
.6

39
.7
～
43
.9

44
.0
～
48
.1

48
.2
～
52
.4

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
33
.5

8.
5

～
14
.3

14
.4
～
18

.5
18
.6
～
22
.8

22
.9
～
27
.0

27
.1
～
31
.3

31
.4
～
35
.6

35
.7
～
39
.9

40
.0
～
44
.1

44
.2
～
48
.4

48
.5
～
52
.6

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

42
.4

8.
3

～
23
.7

23
.8
～
27
.8

27
.9
～

32
.0

32
.1
～
36
.1

36
.2
～
40
.3

40
.4
～
44
.5

44
.6
～
48
.7

48
.8
～
52
.8

52
.9
～
57
.0

57
.1
～
61
.1

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

42
.2

8.
3

～
23
.5

23
.6
～
27
.6

27
.7
～

31
.8

31
.9
～
35
.9

36
.0
～
40
.1

40
.2
～
44
.3

44
.4
～
48
.5

48
.6
～
52
.6

52
.7
～
56
.8

56
.9
～
60
.9

70
－
74
歳

7 1
.7

1.
4

19
2

39
.0

8.
3

～
20
.2

20
.3
～
24
.3

24
.4
～

28
.5

28
.6
～
32
.6

32
.7
～
36
.8

36
.9
～
41
.0

41
.1
～
45
.2

45
.3
～
49
.3

49
.4
～
53
.5

53
.6
～
57
.6

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

5 9
38
.2

8.
3

～
19
.4

19
.5
～
23
.6

23
.7
～

27
.7

27
.8
～
31
.9

32
.0
～
36
.0

36
.1
～
40
.3

40
.4
～
44
.4

44
.5
～
48
.6

48
.7
～
52
.7

52
.8
～
56
.9

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
31
.3

8.
3

～
12
.5

12
.6
～
16
.7

16
.8
～

20
.8

20
.9
～
25
.0

25
.1
～
29
.1

29
.2
～
33
.4

33
.5
～
37
.5

37
.6
～
41
.7

41
.8
～
45
.8

45
.9
～
50
.0

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
22
.9

8.
3

～
4.
1

4.
2～

8.
3

8.
4～

12
.4

12
.5
～
16
.6

16
.7
～
20
.7

20
.8
～
25
.0

25
.1
～
29
.1

29
.2
～
33
.3

33
.4
～
37
.4

37
.5
～
41
.6

表
４
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
長
座
体
前
屈
）
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（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

32
31
.7

6.
1

～
45
.5

45
.4
～
42
.5

42
.4
～

39
.4

39
.3
～
36
.4

36
.3
～
33
.3

33
.2
～
30
.2

30
.1
～
27
.1

27
.0
～
24
.1

24
.0
～
21
.0

20
.9
～
18
.0

65
－

69
歳

67
.5

1.
2

23
31
.9

6.
1

～
45
.7

45
.6
～
42
.7

42
.6
～

39
.6

39
.5
～
36
.6

36
.5
～
33
.5

33
.4
～
30
.4

30
.3
～
27
.3

27
.2
～
24
.3

24
.2
～
21
.2

21
.1
～
18
.2

70
－
74
歳

72
. 3

1.
0

24
36
.1

6.
1

～
49
.9

49
.8
～
46
.8

46
.7
～

43
.8

43
.7
～
40
.7

40
.6
～
37
.7

37
.6
～
34
.5

34
.4
～
31
.5

31
.4
～
28
.4

28
.3
～
25
.4

25
.3
～
22
.3

75
－
79
歳

77
.0

1.
2

17
36
. 1

6.
1

～
49
.9

49
.8
～
46
.9

46
.8
～

43
.8

43
.7
～
40
.8

40
.7
～
37
.7

37
.6
～
34
.6

34
.5
～
31
.5

31
.4
～
28
.5

28
.4
～
25
.4

25
.3
～
22
.4

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
39
.0

6.
1

～
52
. 8

52
.7
～
49
.8

49
.7
～

46
.7

46
.6
～
43
.7

43
.6
～
40
.6

40
.5
～
37
.5

37
.4
～
34
.4

34
.3
～
31
.4

31
.3
～
28
.3

28
.2
～
25
.3

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
46
.8

6.
1

～
60
.6

60
.5
～
57

.6
57
.5
～
54
.5

54
.4
～
51
.5

51
.4
～
48
.4

48
.3
～
45
.3

45
.2
～
42
.2

42
.1
～
39
.2

39
.1
～
36
.1

36
.0
～
33
.1

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

32
.3

7.
2

～
48
.6

48
.5
～
45
.0

44
.9
～

41
.4

41
.3
～
37
.8

37
.7
～
34
.2

34
.1
～
30
.5

30
.4
～
26
.9

26
.8
～
23
.3

23
.2
～
19
.7

19
.6
～
16
.1

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

32
.3

7.
2

～
48
.6

48
.5
～
45
.0

44
.9
～

41
.4

41
.3
～
37
.8

37
.7
～
34
.2

34
.1
～
30
.5

30
.4
～
26
.9

26
.8
～
23
.3

23
.2
～
19
.7

19
.6
～
16
.1

70
－
74
歳

7 1
.7

1.
4

19
2

34
.6

7.
2

～
50
.9

50
.8
～
47
.3

47
.2
～

43
.7

43
.6
～
40
.1

40
.0
～
36
.5

36
.4
～
32
.8

32
.7
～
29
.2

29
.1
～
25
.6

25
.5
～
22
.0

21
.9
～
18
.4

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

5 9
38
.3

7.
2

～
54
.6

54
.5
～
51
.0

50
.9
～

47
.4

47
.3
～
43
.8

43
.7
～
40
.2

40
.1
～
36
.5

36
.4
～
32
.9

32
.8
～
29
.3

29
.2
～
25
.7

25
.6
～
22
.1

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
45
.5

7.
2

～
61
.8

61
.7
～
58
.2

58
.1
～

54
.6

54
.5
～
51
.0

50
.9
～
47
.4

47
.3
～
43
.7

43
.6
～
40
.1

40
.0
～
36
.5

36
.4
～
32
.9

32
.8
～
29
.3

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
62
.2

7.
2

～
78
.5

78
. 4
～
74
.9

74
.8
～
71
.3

71
.2
～
67
.7

67
.6
～
64
.1

64
.0
～
60
.4

60
.3
～
56
.8

56
.7
～
53
.2

53
.1
～
49
.6

49
.5
～
46
.0

表
５
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
椅
子
移
動
）

（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

32
22
.2

4.
3

～
12

13
～
14

15
～
16

17
～
18

19
～
20

21
～
23

24
～
25

26
～
28

29
～
30

31
～
32

65
－
69
歳

67
.5

1.
2

23
20
.2

4.
3

～
10

11
～
12

13
～
14

15
～
16

17
～
18

19
～
21

2 2
～
23

24
～
26

27
～
28

29
～
30

70
－
74
歳

72
.3

1.
0

24
19
.7

4.
3

～
9

10
～
11

12
～
13

14
～
15

16
～
18

19
～
21

22
～
23

24
～
25

26
～
27

28
～
29

75
－
79
歳

77
.0

1.
2

17
18
.7

4.
3

～
8

9～
10

11
～
12

13
～
14

15
～
17

18
～
20

21
～
22

23
～
24

25
～
26

27
～
28

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
17
.3

4.
3

～
7

8～
9

10
～
11

12
～
13

14
～
15

16
～
18

19
～
20

21
～
23

24
～
25

26
～
27

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
16
.3

4.
3

～
6

7～
8

9～
10

11
～
12

13
～
14

15
～
17

18
～
20

21
～
22

23
～
24

25
～
26

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

21
.3

4.
6

～
10

11
～
12

13
～
15

16
～
17

18
～
19

20
～
22

23
～
25

26
～
27

28
～
29

30
～
32

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

22
.1

4.
6

～
11

12
～
13

14
～
15

16
～
18

19
～
20

21
～
23

24
～
26

27
～
28

29
～
30

31
～
32

70
－
74
歳

71
.7

1.
4

19
2

20
.6

4.
6

～
9

10
～
12

13
～
14

15
～
16

17
～
18

19
～
22

23
～
24

25
～
26

27
～
29

30
～
31

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

59
18
.4

4.
6

～
7

8～
9

10
～
12

1 3
～
14

15
～
16

17
～
20

21
～
22

23
～
24

25
～
26

27
～
29

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
17
.3

4.
6

～
6

7～
8

9～
11

12
～
13

14
～
15

16
～
18

19
～
21

22
～
23

24
～
25

26
～
28

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
14
.5

4.
6

～
3

4～
5

6～
8

9～
10

11
～
12

13
～
16

17
～
18

19
～
20

21
～
23

24
～
25

表
６
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
椅
子
立
ち
上
が
り
）
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（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

32
49
.2

6.
8

～
33

34
～
36

37
～
40

41
～
43

44
～
46

47
～
51

52
～
54

55
～
58

59
～
61

62
～
64

65
－
69
歳

67
.5

1.
2

23
47
.6

6.
8

～
31

32
～
35

36
～
38

39
～
41

42
～
45

46
～
49

5 0
～
53

54
～
56

57
～
59

60
～
63

70
－
74
歳

72
.3

1.
0

24
44
.0

6.
8

～
28

29
～
31

32
～
35

36
～
38

39
～
41

42
～
46

47
～
49

50
～
53

54
～
56

57
～
59

75
－
79
歳

77
.0

1.
2

17
42
.1

6.
8

～
26

27
～
29

30
～
3 3

34
～
36

37
～
39

40
～
44

45
～
47

48
～
51

52
～
54

55
～
57

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
38
.7

6.
8

～
22

23
～
26

27
～
29

30
～
33

34
～
36

37
～
40

41
～
44

45
～
47

48
～
51

52
～
54

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
36
.0

6.
8

～
20

21
～
23

24
～
27

28
～
30

31
～
33

34
～
38

39
～
41

42
～
45

46
～
48

49
～
51

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

48
.0

6.
9

～
32

33
～
35

36
～
38

39
～
42

43
～
45

46
～
50

51
～
53

54
～
57

58
～
60

61
～
64

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

48
.4

6.
9

～
32

33
～
35

36
～
39

40
～
42

43
～
46

47
～
50

51
～
54

55
～
57

58
～
61

62
～
64

70
－
74
歳

71
.7

1.
4

19
2

47
.3

6.
9

～
31

32
～
34

35
～
38

39
～
41

42
～
45

46
～
49

50
～
52

53
～
56

57
～
59

60
～
63

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

59
46
.4

6.
9

～
30

31
～
33

3 4
～
37

38
～
40

41
～
44

45
～
48

49
～
52

53
～
55

56
～
59

60
～
62

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
38
.9

6.
9

～
22

23
～
26

27
～
29

30
～
33

34
～
36

37
～
41

42
～
44

45
～
48

49
～
51

52
～
54

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
3
4.
3

6.
9

～
18

19
～
21

22
～
25

26
～
28

29
～
32

33
～
36

37
～
40

41
～
43

44
～
46

47
～
50

表
７
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
ス
テ
ッ
ピ
ン
グ
）

（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

32
29
.5

5.
4

～
16

17
～
19

20
～
22

23
～
24

25
～
27

28
～
31

32
～
34

35
～
36

37
～
39

40
～
42

65
－
69
歳

67
.5

1.
2

23
28
.8

5.
4

～
16

17
～
18

19
～
21

22
～
24

25
～
26

27
～
30

3 1
～
33

34
～
36

37
～
38

39
～
41

70
－
74
歳

72
.3

1.
0

24
27
.6

5.
4

～
14

15
～
17

18
～
20

21
～
23

24
～
25

26
～
29

30
～
32

33
～
34

35
～
37

38
～
40

75
－
79
歳

77
.0

1.
2

17
27
.4

5.
4

～
14

15
～
17

18
～
2 0

21
～
22

23
～
25

26
～
29

30
～
31

32
～
34

35
～
37

38
～
40

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
25
.7

5.
4

～
13

14
～
15

16
～
18

19
～
21

22
～
23

24
～
27

28
～
30

31
～
32

33
～
35

36
～
38

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
22
.3

5.
4

～
9

10
～
12

13
～
15

16
～
17

18
～
20

21
～
24

25
～
26

27
～
29

30
～
32

33
～
34

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

27
.3

4.
9

～
15

16
～
18

19
～
20

21
～
23

24
～
25

26
～
29

30
～
31

32
～
33

34
～
36

37
～
38

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

27
.9

4.
9

～
16

17
～
18

19
～
21

22
～
23

24
～
26

27
～
29

30
～
32

33
～
34

35
～
36

37
～
39

70
－
74
歳

71
.7

1.
4

19
2

26
.5

4.
9

～
14

15
～
17

18
～
19

20
～
22

23
～
24

25
～
28

29
～
30

31
～
33

34
～
35

36
～
37

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

59
24
.1

4.
9

～
12

13
～
15

1 6
～
17

18
～
19

20
～
22

23
～
25

26
～
28

29
～
30

31
～
33

34
～
35

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
20
.3

4.
9

～
8

9～
11

12
～
13

14
～
16

17
～
18

19
～
22

23
～
24

25
～
26

27
～
29

30
～
31

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
17
. 0

4.
9

～
5

6～
7

8～
10

11
～
12

13
～
15

16
～
18

19
～
21

22
～
23

24
～
26

27
～
28

表
８
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
一
歩
足
踏
み
出
し
）



66

（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

32
34
6.
2

39
.8

～
25
6

25
7～

27
6

27
7～

29
5

29
6～

31
5

31
6～

33
5

33
6～

35
6

35
7～

37
6

37
7～

39
6

39
7～

41
6

41
7～

43
6

65
－
69
歳

67
.5

1.
2

23
31
1.
6

39
.8

～
22
1

22
2～

24
1

24
2～

26
1

26
2～

28
1

28
2～

30
1

30
2～

32
2

32
3～

34
1

34
2～

36
1

36
2～

38
1

38
2～

40
1

70
－
74
歳

72
.3

1.
0

24
28
8.
1

39
.8

～
19
8

19
9～

21
7

21
8～

23
7

23
8～

25
7

25
8～

27
7

27
8～

29
8

29
9～

31
8

31
9～

33
8

33
9～

35
8

35
9～

37
8

75
－
79
歳

77
.0

1.
2

17
29
1.
3

39
.8

～
20
1

20
2～

22
1

22
2～

24
1

24
2～

26
0

26
1～

28
0

28
1～

30
1

30
2～

32
1

32
2～

34
1

3 4
2～

36
1

36
2～

38
1

80
－
84
歳

82
.0

0.
8

5
28
9.
3

39
.8

～
19
9

20
0～

21
9

22
0～

23
9

24
0～

25
8

25
9～

27
8

27
9～

29
9

30
0～

31
9

32
0～

33
9

34
0～

35
9

36
0～

37
9

85
－
89
歳

87
.5

0.
8

5
2
31
.0

39
.8

～
14
0

14
1～

16
0

16
1～

18
0

18
1～

20
0

20
1～

22
0

22
1～

24
1

24
2～

26
1

26
2～

28
1

28
2～

30
1

30
2～

32
1

（
女
性
）

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.1

1.
4

22
1

30
8.
1

37
.4

～
22
3

22
4～

24
2

24
3～

26
0

26
1～

27
9

28
0～

29
8

29
9～

31
7

31
8～

33
6

33
7～

35
5

35
6～

37
4

37
5～

39
2

65
－
69
歳

66
.9

1.
4

20
3

29
8.
4

37
.4

～
21
3

21
4～

23
2

23
3～

25
1

25
2～

26
9

27
0～

28
8

28
9～

30
8

30
9～

32
6

32
7～

34
5

34
6～

36
4

36
5～

38
3

70
－
74
歳

71
.7

1.
4

19
2

29
8.
1

37
.4

～
21
3

21
4～

23
2

23
3～

25
0

25
1～

2 6
9

27
0～

28
8

28
9～

30
7

30
8～

32
6

32
7～

34
5

34
6～

36
4

36
5～

38
2

75
－
79
歳

76
.3

1.
4

59
27
3.
7

37
.4

～
18
9

19
0～

20
7

20
8～

22
6

22
7～

24
5

24
6～

26
3

26
4～

28
3

28
4～

30
2

30
3～

32
0

32
1～

33
9

34
0～

35
8

80
－
84
歳

81
.7

1.
2

15
22
2.
1

37
.4

～
13
7

13
8～

15
6

15
7～

17
4

17
5～

19
3

19
4～

21
2

21
3～

23
1

23
2～

25
0

25
1～

26
9

27
0～

28
8

28
9～

30
6

85
－
89
歳

86
.1

1.
2

7
13
1.
7

37
.4

～
47

48
～
65

66
～
84

85
～
10
3

10
4～

12
1

12
2～

14
1

14
2～

16
0

16
1～

17
8

17
9～

19
7

19
8～

21
6

表
９
．
性
・
年
齢
別
評
価
基
準
値
（
シ
ャ
ト
ル
ス
タ
ミ
ナ
ウ
ォ
ー
ク
）

（
男
性
）

年
齢

範
囲

平
均

標
準
偏
差
Ｎ
数
平
均
値

標
準
偏
差

１
２

３
４

５
６

７
８

９
10

60
－
64
歳

62
.3

1.
3

15
0

72
.2

8.
3

～
53

54
～
57

58
～
61

62
～
65

66
～
69

70
～
74

75
～
78

79
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考 察

本研究は高齢者の体力評価をどのようにすれば，正確かつ健康教育として有

効になり得るかという問いについて，一つの提案をしようとするものである。

本研究の独自性は四点ある。

一つは，その目的のために自己効力感を大切にしたという点である。すなわ

ち，高齢者が体力評価を受けて，その結果，体力水準が低いと判断される必要

がある場合には，当然低く評価されるが，あまりに低い評価値は本人のやる気

をそぐ可能性を否定できないので，やる気を喚起させるレベルの評価を作成す

る配慮が必要である。また，高齢者はすでに長生きしているので，その長生き

している人たちの体力を平均値を基準にして考えると，それより低いか，平均

点程度か，あるいは平均より優れているかという考え方の評価になり，この考

え方は，実測値を正確に評価するという点ではその正当性を認めるが（例えば

偏差値など），それが果たして，やる気を喚起させるものになるかどうかは，

その出てくる点数の性格からして，甚だ疑問である。かなり高い評価でも偏差

値の考え方から判断すれば例えば70である。それを100点満点に換算すると70

点となるが，体力にかなり自身のある人が70点という点数をもらった時に，果

たしてそれで満足するであろうか。従って，平均値そのものを少し高めに設定

しても良いのではないかというのが本研究の考え方である。この考えを受けて，

本研究では平均値を10段階評価の６に設定した。これは実際には９段階評価と

いってよく，１と判定される確率は極めて低いのが実情である。

二つ目は，体力評価をより正確にすることに配慮したことである。同年齢と

の比較のための母集団のデータは，10歳刻み（50歳代，60歳代など）が一般的

と考えられる。しかし，本研究では，それを５歳刻みに設定した。その場合母

集団が少なくなり，平均値および標準偏差の妥当性が低くなるという問題点は

ある。もちろん，これは被験者数を増やせば問題は解決するが，10歳という範

囲を一くくりにするのは，あまりにも大雑把のような気がしてならない。例え

ば，71歳と79歳では平均的な体力は随分異なるはずである。
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三点目は，各項目を10点満点評価することにより，より分かり易く表したと

いう点である。10点であれば，イメージとして分かり易く，かつ，詳細である。

四点目は，総合評価に関することである。各測定項目を10点満点としながら，

測定項目が10項目であるので，これらをすべて合算することにより，総合評価

を100点満点とした点である。このことも，体力水準を分かり易く把握するた

めの工夫である。

以上の点を考慮しながら，高齢者の体力（ＡＤＬ）を測定し，測定値に基づ

いて，各項目別に10点満点評価を作成した。作成方法は平均値および標準偏差

に基づいたものであるが，平均値に0.25ＳＤを加・減算して10段階評価基準値

を作成した。

本研究で作成した評価基準値が真に被験者（特に高齢者）の自己効力感を満

足させるものであるか，健康教育として本当にこの考え方が妥当であるかに関

しては，実際に異なる二つの基準値を作成し（一つは平均値を５とする考え方

ともう一つは本研究の６とする考え方），両方の評価を行ってみて，非験者の

満足感，あるいは心理的調査を実施しなければわかり得ない。従って本研究は

まだ推測の段階に過ぎない。心理的調査は実施していないが，平均値を５とす

る考え方と本研究の考え方で両方の測定結果を本研究の非験者の一つである札

幌の高齢者の運動指導者（女性20名）に実施したところ，「平均値を５とする

考え方では評価された数値があまりに低く，体力に自信を失う」という意見が

圧倒的であった（未公表データ）。改めて，体力基準値を平均値をこの場合は

７に変えて，評価値を算出したところ，「自分に対する評価が正当のような気

がする」という答えであった。彼女たちは日頃よく体を動かしており，体力は

当然高いはずであったので，評価値にも各自ある程度自信を持っていたはずで

ある。ところが，同じ体力値であっても評価方法が異なれば，受ける印象は随

分と異なってくるようである。当たり前といえば当たり前の話であるが，健康

教育の観点から，自己効力感を大切にすることは重要なことであり，如何に正

確に体力を評価するかと言うよりもむしろ，評価を下すことによって，より運

動する気持ちが高められるかが教育という意味合いから大切なことである。し
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かし，このような評価基準値は筆者の知る限り聞いたことがない。そこで本研

究は，自己効力感を考慮した一定の評価基準値を作成し，本研究論文で公表し

た。

今後，より自己効力感を考慮できる体力基準値，そしてその体力基準値の妥

当性に関する検証を行いたい。
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