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Ⅰ．緒　言

　日本人の平均寿命は，現在，男性が 79.19歳，女性
が85.99歳と年々延伸しているが，平成17年国民健康・
栄養調査結果（厚生労働省，2007）によると，60・
70歳代男性の肥満化が他の世代に比べて近年最も著
しく，2人に 1人がメタボリックシンドローム及びそ
の予備軍になっている．超高齢社会を迎えた日本にお
いては，高齢者のメタボリックシンドロームや虚弱，

寝たきりの予防・改善が緊急かつ重大な健康課題であ
る．
　老化や運動不足による骨格筋の萎縮は，筋力を低下
させて骨折や転倒，要介護状態，生活の質の低下を招
く（Vandervoort,2002; Wolfson et al.,1995）．また，筋
量の減少に伴う基礎代謝量の低下は，脂質・糖質代謝
のエネルギー分解力の低下を引き起こし，肥満や糖尿
病，高血圧などの生活習慣病の発症に悪影響を及ぼす
（Hurley et al.,2000; Tzankoff et al.,1977）．これらのこ
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とから，日本の中高年者が今後ますます平均寿命や健
康寿命を延伸するためには，日常生活の中に運動を取
り入れて，筋肉を質・量的に強化させることが大切で
ある．
　健康づくり運動にはウォーキング，ジョギングなど
の有酸素運動，ウエイト式マシーンやダンベル，ゴム
チューブなどの抵抗負荷を用いるレジスタンス運動な
どがある．久野（2002）は，高齢者のマスターランナー
においても速筋線維の選択的萎縮が起きていることか
ら，高齢者の健康増進のための運動として有酸素運動
のみを推奨することは筋萎縮抑制の観点からみると不
十分であると述べている．そして，筋量の増大や筋力
向上のためには，高齢者においてもレジスタンス運動
が不可欠であると強調している．
　近年，一般の中高年者でも手軽に安全に取り組める
軽レジスタンス運動として「ダンベル体操」や「玄米
ニギニギ体操」が普及している．この体操は，我々の
研究結果から中高年者の筋力向上の他に，体脂肪や高
脂血症などの生活習慣病の危険因子に対する予防・改
善効果を併せ持つことが明らかになっている（栁田ほ
か，1998,1999,2003）．
　ところで，平成 18年から介護保険法の一部改正に
より，新予防給付および地域支援事業が新たに創設さ
れ，予防重視型システムへの転換が図られることに
なった．対象となる高齢者が介護認定者だけでなく，
虚弱者（特定高齢者）から元気な高齢者（一般高齢者）
まで大幅に枠が広げられ，介護予防を目的としたレジ
スタンストレーニングの展開に多種多様な対応が求め
られている．介護認定を受けている高齢者の割合は全
体の約 2割であり，残り 8割の大多数の高齢者に対す
る運動器機能向上プログラムを推進するためには，手
軽で楽しく，かつ EBM（evidence based medicine）に
基づく集団的な運動メニューや地域で継続的に実践す
るための組織的環境づくりが必要不可欠である．
　先に我々は，地域在住高齢者の介護予防に役立つレ
ジスタンス運動プログラムを開発するために，福井県
の伝統的民謡である「イッチョライ節」に合わせて「ダ
ンベル体操」を行う「ふくいイッチョライダンベル体
操」を創作し，高齢者が一過性に実施した際の安全性
や機能性について検討した．その結果，この体操は筋
電図解析によって上肢，体幹，下肢のあらゆる筋肉を
バランスよく効率的に動員でき，心拍数，血圧などの
循環器系や自律神経系に対して過度な反応を引き起こ
さず，血中乳酸値も殆ど変化させないことから，高齢
者でも安全に疲労を蓄積すること無く取り組める運動
であることを明らかにした（栁田ほか，2007）．
　そこで，本研究では「ふくいイッチョライダンベル
体操」を地域に在住する一般高齢者に継続的に実践し

てもらい，介護予防に及ぼす効果について形態，血液
成分および生活体力を指標として検討した．
　なお，本研究は福井県敦賀市の介護予防地域支援事
業に介入して行った．

Ⅱ．方　法

1．対象者
　福井県敦賀市の某老人クラブに在籍する健常な高齢
者，男性 7名（65～ 81歳，平均年齢 72.1± 6.2歳），
女性 19名（63～ 80歳，平均年齢 71.4± 5.7歳）の
計 26名であった．
2．トレーニング方法
　我々が創作した「ふくいイッチョライダンベル体操」
を 1回 10分以上，週に 3回以上，3ヵ月間実施して
もらった．週に 1回は，敦賀市が主催する介護予防地
域支援事業における運動教室で，この体操を約 30分
間集団で実施してもらい，それ以外は各自の自主性に
任せ，実施記録表を毎月提出させて実施状況を把握し
た．
　実施する際には，両手に玄米を詰めた円筒状の布袋
（男性が重さ 400ｇ／個，女性が重さ 250ｇ／個）を
物理的負荷として持たせるようにした．
　集団指導はトレーニング方法に精通した敦賀市の保
健師および地区の福祉委員が行い，個人のトレーニン
グは各自に踊り方のビデオテープあるいはイッチョラ
イ節の録音テープを配給し，各家庭で実施してもらっ
た．
3．測定項目及び方法
　形態計測，血液検査，体力測定を 3ヵ月間のトレー
ニング期間の前後に行った．
1）形態計測
　身長は身長計（YG200，ヤガミ社製）を用いて 0.1cm
単位で測定した．体重及び体脂肪率は，体内脂肪計
（TBF-305，タニタ社製）を用いて測定した．BMIは
体重（kg）を身長（m）の 2乗で除すことにより求め
た．ウエスト囲は非伸縮性のメジャーを用いて 0.1cm
単位で測定した．
2）血液検査
　総コレステロール，HDL-コレステロール，中性脂
肪，血糖，血色素量，赤血球数，白血球数を測定した．
血液検体は 12時間以上の絶食後，早朝空腹時に採取
した．
3）体力測定
　筋力の指標である「握力」，静的バランス能力の指
標である「開眼片足立ち」，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」，総合的な移動能
力の指標である「timed up & go」，歩行能力の指標で
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ある「10m歩行速度」，柔軟性の指標である「長座位
体前屈」を測定した．
4．解析方法
　形態計測，血液検査および体力測定の結果は，すべ
て平均値と標準偏差で示した．各項目のトレーニング
前後における平均値の有意差検定については，男女
とも対応のある t検定を用い，危険率 5％未満を有意
水準とした．なお，統計ソフトは SPSS for Windows 
12.0Jを用いた．
5．倫理的配慮
　実施にあたり，対象者には本研究の目的や方法，参
加の撤回や中断は自由意志であること，事故等の発生
や対応に万全の配慮をすること，個人情報の管理を徹
底することなどを文書と口頭で十分に説明し，協力の
承諾が得られた者については同意書に署名をしても
らった．本研究は，福井県立大学倫理委員会の承認を
得て行った．

Ⅲ．結　果

　3ヵ月間のトレーニングによる形態における変化に
ついては，表 1（男性）および表 2（女性）に示した．
男性のウエスト囲において，実施前に比べて 3ヵ月
後で平均値が 1.4cm低下したが（89.4cm→ 88.0cm），
有意差は認められなかった．全対象者の中で，3ヵ
月後に最もウエスト囲が低下した者は－ 9.5cm
（84.5cm → 75cm，81 歳男性）で，次いで－ 9cm
（113cm→ 104cm，65歳男性）であった．その他の項
目においては，男女ともほとんど変化がみられなかっ
た．
　血液成分における変化については，表 3（男性）お
よび表 4（女性）に示した．男女とも中性脂肪が低下
し，総コレステロールと HDL-コレステロールが上
昇する傾向が見られたが有意ではなかった．全対象
者の中で，3ヵ月後に最も中性脂肪が低下した者は－

表 1　男性 7名の形態における変化

表 2　女性 19名の形態における変化

表 3　男性 7名の血液成分における変化
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表 4　女性 19名の血液成分における変化

表 5　男性 7名の体力における変化

表 6　女性 19名の体力における変化

表 7　トレーニング頻度別にみた女性の形態における変化
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109mg/dl（171mg/dl→ 62mg/dl，65歳女性）で，次
いで－ 54mg/dl（338mg/dl→ 284mg/dl，71歳男性）
であった．その他の項目においても有意差は認められ
なかった．
　体力における変化については，表 5（男性）および
表 6（女性）に示した．男女とも timed up & goの遂
行時間が有意に短縮された（p<0.01）．全対象者の中で，
3ヵ月後に最も timed up & goの時間が短縮された者
は－ 1.3秒（8.0秒→ 6.7秒，80歳女性）で，次いで
－ 1.0秒（6.3秒→ 5.3秒，70歳女性）であった．また，
男性の 10ｍ歩行速度においても有意差が認められた
（p<0.05）．
　女性対象者 19名をトレーニング頻度別に高頻度群
（3ヵ月間の総運動時間が 630分以上の者，8名）と
低頻度群（総運動時間が 450分未満の者，11名）に
分けてそれぞれの指標の変化を検討した結果を表 7
（形態），表 8（血液成分），表 9（体力）に示した．低
頻度群に比べて高頻度群においてウエスト囲が有意に
低下し（p<0.01），timed up & goも有意に時間が短縮
された（p<0.01）．

Ⅳ．考　察

　軽重量の玄米ダンベルを両手に持って実施する「ふ

くいイッチョライダンベル体操」を健常な地域在住高
齢者に 3ヵ月間定期的にトレーニングしてもらった結
果，男女とも起居能力や移動能力の指標である timed 
up & goが顕著に向上し，男性においては 10m歩行
速度も有意に速くなった．
　近年，地域の在宅高齢者を対象として，筋力トレー
ニングを取り入れた介護予防事業が様々な地域で展
開されており，それらの成果として timed up & go
や 10m歩行速度の改善効果が数多く報告されている
（大渕，2002；辻，2004；大澤ほか，2007）．また， 
Latham et al.（2004）による高齢者に対する漸増的抵
抗性筋力トレーニング（progressive resistance strength 
training : PRT）に関するメタアナリシスの結果におい
ても，椅子からの起立・着席のパフォーマンスが有意
に改善し，歩行速度が有意に速くなっていた．我々が
創作した「ふくいイッチョライダンベル体操」も地域
在住高齢者が約 3ヵ月間定期的に継続することによっ
て，マシーンや自重を用いた筋力トレーニングと同様
な効果を導き出せることが明らかになった．
　以前，我々は「ふくいイッチョライダンベル体操」
が中高年者の生体に及ぼす負担度について，心拍数，
血圧，自律神経系活動，血中乳酸，主観的運動強度な
どの指標を用いて検討した結果，この体操は 10分間
程度の実施ならば過度な生理学的反応を引き起こさ

表 8　トレーニング頻度別にみた女性の血液成分における変化

表 9　トレーニング頻度別にみた女性の体力における変化
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ず，強度としては低～中強度に該当する運動であると
推察された（栁田ほか，2007）．
　筋力トレーニングの強度と高齢者の筋力向上や筋肥
大に及ぼす効果との関連性について検討した先行研究
を眺めてみると，多くの研究が高強度のトレーニング
負荷ほどそれらの効果が大きくなることを明らかに
している（Frontera et al.,1988；Fiatarone et al.,1994；
Hunter et al.,1999；Hagerman et al.,2000；Binder et 
al.,2005）．しかし，高齢者においては，高血圧や関節
痛など何らかの健康問題を抱えている者が多く，高強
度の負荷でトレーニングさせる場合には，専門的な設
備や指導者が配置されている施設でなければ実施でき
ない．一般の高齢者にとっては，地域や家庭で手軽に，
安全に，安価でできることが求められる．
　近年，低強度のトレーニング負荷でも高齢者の下
肢筋力を有意に増加させることを明らかにした知見
が増えてきている（Hortobagyi et al.,2001；Vincent et 
al.,2002；Seynnes et al.,2004）．また，高齢者が低強度
もしくは中強度の身体活動へ参加することは，高強度
のものよりも継続しやすく（Pollock，1988），低強度
でも長期間継続している者は生活自立度が高いことが
報告されている（Spirduso and Cronin, 2001）．我々が
創作した「ふくいイッチョライダンベル体操」は，低
強度から中強度に該当する運動であるが，実施頻度や
期間を考慮して実施すれば，高齢者の筋力や生活自立
度の向上に効果を発揮することが可能であり，長期間
の継続も期待できる．
　浅川ほか（1997）は，高齢女性を対象として起居
移動動作と脚筋力との関係を検討し，大腿の筋力だけ
でなく，下腿の筋力とも正の相関が見られたと報告し
ている．「ふくいイッチョライダンベル体操」は，踏
み込み動作や腿上げから蹴り出す動作の他に，爪先立
ちの動作が随所に取り入れられており，筋電図解析に
よって大腿筋群はもちろん，腓腹筋や長腓骨筋などの
下腿の筋肉も頻繁に動員されることが明らかになって
いる（栁田ほか，2007）．本研究において，timed up 
& goの成績が顕著に向上した理由として，大腿およ
び下腿の筋力が強化されたからではないかと推察され
る．
　Wolfson et al.（1995）は，80歳代の介護施設入所
者を対象として，転倒経験の有無別に下肢筋力，歩行
速度，歩幅，バランス能力などを比較検討したところ，
転倒経験者は無経験者に比べて下肢筋力が半減してお
り（膝よりも足首の伸展・屈曲筋力においてその差
が顕著），歩行速度や歩幅においてもそれぞれ 55％，
65％の低下が見られ，バランス能力も著しく低下して
いたと報告している．久野ほか（2004）は，高齢者
になっても生活機能を維持・増進するためには，それ

と密接な関係にある歩行能力を低下させないことが大
切であると述べている．Posner et al.（1995）は，歩
行や日常生活機能に深く関連する下肢筋群として，腓
腹筋とヒラメ筋を上げている．「ふくいイッチョライ
ダンベル体操」は，下肢の骨格筋の内，特に腓腹筋や
長腓骨筋などの足関節の屈曲・伸展に寄与する筋肉を
頻繁に動員し，本研究結果から継続的な実践が歩行能
力を改善させることから，高齢者の転倒予防や生活機
能の維持・向上に寄与する可能性が考えられる．
　本研究における女性対象者をトレーニング頻度別に
高頻度群と低頻度群に分けて各指標の変化を検討した
結果，低頻度群に比べて高頻度群でウエスト囲が有意
に低下した．
　以前，我々は地域における健康増進事業の中で，中
高年者に軽量のダンベルを用いたレジスタンストレー
ニングを 3カ月～半年間実施させ，体脂肪，ウエス
ト囲，総コレステロール，中性脂肪などが顕著に改
善することを明らかにした（栁田ほか，1998, 1999, 
2003）．
　骨格筋は安静時代謝や活動代謝によるエネルギー
消費の主要な器官であり，加齢に伴う骨格筋量の減
少により安静時代謝が低下することが明らかになっ
ている（Keys et al.,1973；Tzankoff and Norris ,1978；
Klausen et al.,1997）．しかし，比較的高強度のレジス
タンストレーニングは，高齢者の除脂肪組織重量を増
加させ，筋力と共に安静時代謝量を有意に増加させる
ことが報告されている（Campbell et al.,1994；Pratley 
et al.,1994；Hunter et al.,2000）．Ades et al.（2005）は，
筋力の変化量と総エネルギー消費量の変化量との間
に有意な正の相関関係を認めている .また，Hunter et 
al.（2000）は ,呼吸商の変化から脂質代謝が亢進する
可能性を示唆している .したがって，本研究における
女性高頻度群のウエスト囲の低下は，「ふくいイッチョ
ライダンベル体操」を高頻度に実施したことによって
骨格筋のエネルギー代謝が亢進され，内臓脂肪が効率
的に減少したためではないかと考えられる．
　本研究の限界は，対象者数が限られていることと，
地域の介護予防事業に介入したためにコントロール群
を設けられなかったことである．今後は対象者数を増
加させ，無作為化比較対照研究によるコントロール群
との厳密な比較，および長期的なフォローアップ調査
から，より効果的な介護予防プログラムの構築と検証
を進めて行くつもりである．

Ⅴ．要　約

　我々は，地域在住高齢者の介護予防を目的としたレ
ジスタンストレーニングプログラムを開発するため
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に，「ダンベル体操」と福井県の伝統的民謡である「イッ
チョライ節」を組み合わせた「ふくいイッチョライダ
ンベル体操」を創作した．
　本研究では，この体操が地域在住高齢者の形態，血
液成分および生活体力に及ぼす縦断的トレーニング効
果を検証するために，福井県敦賀市の介護予防地域支
援事業に介入し，26名の健常高齢者（男性 7名，女
性 19名）にこの体操を 1日 10分以上，週 3回以上，3ヵ
月間実施してもらった．
　その結果，男女とも形態および血液成分には有意な
変化が認められなかったが，体力指標の中の timed up 
& goにおいて男女とも遂行時間に有意な短縮が見ら
れた．また，男性の 10ｍ歩行速度においても有意差
が認められた．
　女性対象者をトレーニング頻度別に高頻度群（8名）
と低頻度群（11名）に分けてそれぞれの指標の変化
を検討した結果，高頻度群においてウエスト囲および
timed up & goで有意差が認められたが，低頻度群で
は全ての指標において変化が見られなかった．
　以上の結果から，我々が開発したレジスタンスト
レーニングプログラムは，地域在住高齢者のウエスト
囲および歩行・起居能力を改善する可能性が示唆され
た．
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