
 

１．実践研究

ええひひめめ ひひめめトトレレ！！リリズズムムににののっってていいききいいきき中中高高年年！！

～～健健康康運運動動指指導導士士 姉姉妹妹のの実実践践的的チチャャレレンンジジ！！～～
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抄録

高齢者の生活の質（ ）保持、改善に欠かせない課題として尿失禁があげられる。

尿失禁は、社会参加低下、自信喪失、うつ傾向など日常生活を送るうえで多くの問題を

引き起こしている。女性の尿失禁は、出産など骨盤底筋の低下が原因とされている。そ

こで本研究は、女性の骨盤周囲筋力向上に焦点をあて、尿失禁予防につながる運動プロ

グラムを実施した。

運動教室の形態で ～ 歳の女性中高年齢者 名を対象に運動プログラムの提供

を行った。運動教室は週 回の頻度（ 回 分）で 回実施した。運動プログラムは、

①ひめトレを使用した骨盤底筋群強化の運動、②自重筋力トレーニング、③ストレッチ

ングが主な内容であった。自宅での運動実践を目的として、運動教室内容を収録した 、

運動実施カレンダーを参加者に配布した。

効果判定は、質問紙調査（日常生活に関する質問紙、 、 、 短縮版）、

体力測定（握力、開眼片足立ち、 テスト）を用いて実施した。

参加者の運動教室参加率は ％であった。本プログラム介入の結果、参加者の運

動実施頻度は大きく改善し、体力観も肯定的な変化を示した。また、睡眠状況にも肯定

的な変化が認められた。教室前後の の点数の平均値、及び 「体の痛み」

「身体健康のサマリースコア」の平均値において、統計的有意な改善を示した。加えて、

短縮版の「活気－活力」「友好」の教室前後の平均値においても統計的有意な改善

が認められた。

運動教室前に比べて、参加者は骨盤底筋についての意識が大幅に変化しており、普段

から尿失禁予防に取り組む人が多くなった。骨盤底筋群を鍛えることを目的に、個々に

適した負荷で運動を実施することにより身体機能の変化につながったと思われる。また、

他の参加者と同じ空間で運動を行い、コミュニケーションを図ることで肯定的な心理面

の変化につながったと推察される。本研究の結果から、尿失禁予防を目的とした集団で

行う運動は、中高年の心身機能にポジティブな変化をもたらすことが明らかとなった。
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１．はじめに

一般的に、加齢に伴い体力は低下し、

（日常生活動

作、以下 ）も低下する。 低下は、

ひいては高齢者の （生活

の質、以下 ）低下にもつながる。

高齢者の を阻害する要因の一つに

尿失禁があげられる。「尿失禁」とは症候

名であり、自分の意思とは関係なく、尿を

したくない時や場所で尿が漏れてしまう

状態をいう 。我が国では、 年に「尿

失禁にどのように対処するか―保健・医

療・福祉関係者のためのガイドライン」）

が作成され、その後も「女性下部尿路症状

診療ガイドライン」などが作成されてい

る ）。道川らの報告では、 歳代以上（

名）の女性尿失禁有訴率は、 ％であっ

た ）。年代別では、 歳代 ％、 歳

代 ％、 歳 ％、 歳代 ％、

歳代 ％と、尿失禁は多くの女性が

抱える問題である。高齢者が生活の困り

ごととして尿失禁に関する多くの研究報

告もされるようになった ） 。しかし、実

際に当人の問題となると「恥ずかしい」

「人に相談しにくい」と捉えられ、女性尿

失禁有訴者の受診率は ％に過ぎない

と報告されている ）。その結果、社会参加

低下、自信喪失、うつ傾向など日常生活を

送るうえで多くの問題が引き起こされて

いる ）。

女性の尿失禁は、出産など骨盤底筋の

低下が原因とされている。そこで本研究

は、骨盤周囲筋力向上に焦点をあて、尿失

禁予防につながる運動プログラムの構築

を試みた。今回、その運動指導実践につい

て報告を行う。

２．方法

研究参加者

会場地域周辺の民家に本教室のチラシ

をポスティングして参加者を募った。ま

た、研究代表者が運営する会社のホーム

ページに本研究参加者募集の広告を行っ

た。加えて、松山市社会福祉協議会地域支

援課の協力を得て、ふれあい・いきいきサ

ロン代表者に本研究の趣旨を案内しても

らい、参加者の募集を行った。

教室参加者は、地域在住の高齢者 名

（全員女性）であった。参加者の年齢は、

～ 歳（ ± 歳）であった。参加

の条件として、独力で会場に来られるこ

ととした。

調査期間・場所

調査期間は、令和 年 月中旬～同年

月初旬であった。場所は、本研究代表

者の会社（ ）であった。

運動プログラム

運動教室は週 回の頻度で 回開催し

た。新型コロナウイルス感染症の対策と

して 回の参加者数を上限 名とし、同

じ内容の教室を火曜日及び金曜日に実施

した。両曜日とも 時 分～ 時 分の

時間帯に実施し、運動指導は健康運動指

導士（両曜日とも同一者）が担当した。

運動プログラムは、①ひめトレポール

（長さ約 ×幅約 ×高さ約

のポールを骨盤下に位置させての運

動）、②自重筋力トレーニング、③ストレ

ッチングが主な内容であった。

ひめトレポールは、一般財団法人日本

コアコンディショニング協会から事前に

承諾を得て、基本の つの動きを用いて

構成した。本運動プログラム①〜③の各

 

動きに合わせたピアノ曲を研究協力者で

ある作曲家が作成し、共同研究者がピア

ノ演奏を担当した。本研究者 姉妹をモ

デルに、屋外で体操の撮影を行い、 に

編集して教室参加者に配布した（資料 ）。

また、自宅での骨盤底筋強化を目的と

した運動実践のはたらきかけとして、運

動実施カレンダーを参加者に配布した

（資料 ）。毎日継続して記入できるよう

に、記入が容易なカレンダーにした。

調査項目

運動介入前後において、対象者に以下

（ ）及び（ ）の項目の測定を実施した。

本教室は同一指導者による同一プログラ

ムであるため、両曜日の教室参加者を合

わせたものを結果として用いた。結果の

数値は、平均値±標準偏差で示した。

（ ）質問紙調査

運動教室参加前後での高齢者の日常生

活、心理的変化などを検討するため、①日

常生活に関する質問紙、②国際失禁会議

質問票短縮版 以下 、③

（以下 ）、④

（以下 ）短縮版、

を実施した。

①日常生活に関する質問紙：「健康状態」、

「体力観」、「運動実施頻度」、「睡眠」、「尿

失禁予防」について聞き取りを行った。

各質問に対する選択肢の内容を以下に示

す。

【健康状態：現在の健康状態について】

「 とても健康」、「 まあ健康」、「 あま

り健康でない」、「 全く健康でない」

【体力観：体力について】

「 とても自信がある」、「 まあ自信が

ある」、「 あまり自信がない」、「 全く自

信がない」

【運動実施頻度： 週間の運動実施頻度】

「 週 日以上」、「 週 ～ 日」、「 週

～ 日」、「 していない」

【睡眠：現在の睡眠状況】

「 とても良く眠れている」、「 まあ眠

れている」、「 あまり眠れていない」、「

全く眠れていない」

【尿失禁予防：尿失禁予防のために普段

から取り組んでいること】

「 はい」、「 いいえ」の選択肢で、「

はい」の場合は、具体的内容を回答。

② ：尿失禁の症状および に関

する質問紙 である。 の質問 ～

は、尿失禁の頻度と量、 に関する質

問項目となっており、～ 点に点数化さ

れ、点数が高いほど尿失禁症状や へ

の支障が重度となる 。

③ ：日本でも広く使用されている健

康 関 連 （

）尺度、 と同様

に、健康の 領域を測定することができ

る尺度である。スタンダード版を用い、下
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位尺度値である身体機能（

： ）、日常役割機能－身体

（ ： ）、体の痛み（

： ）、全体的健康感（

： ）、活力（ ： ）、社会

生活機能 （ ： ）、日

常役割機能－精神（ ： ）、

心の健康（ ： ）及び身体

的健康度（ ：

）、精神的健康度（

： ）を国民標準値に基づいたス

コアリングによって得点化してスコアを

求めた。本指標の結果の解釈として数値

が高い方が良い状態を示す。

④ 短縮版： 問の質問で以下の尺

度で評価される。「怒り－敵意」（ ）、「混

乱－当惑」（ ）、「抑うつ－落込み」（ ）、

「疲労－無気力」（ ）、「緊張－不安」（ ）、

「活気－活力」（ ）、「友好」（ ）の 尺

度とネガティブな気分状態を総合的に表

す「 得点」の尺度である。「活気－活

力」（ ）、「友好」（ ）の尺度は、ポジテ

ィブな気分状態を表すため、数値が高い

方が肯定的な状態を示す。『 日本語

版マニュアル』の付表を用いて素得点を

得点に換算した ）。

（ ）体力測定

測定項目は、①握力、②開眼片足立ち、

③ テストの測定を実施した。測定方法

について以下に記す。

①握力：左右それぞれ 回実施して高い

値を採用し、足した数値の平均を記録と

して用いた。

②開眼片足立ち：参加者の希望する側の

脚を軸足として、最長 秒で 回測定

し、高い方の値を記録とした。

③ テスト：コーンを周る向きは、参加

者の意向に任せた。測定を 回実施し、

速い方の値を記録とした。

分析方法

運動前後における、質問紙調査の結果

には の符号付き順位検定を用い

て検定した。また、運動教室前後における

体力テスト 項目の平均値の差の検定に

は、対応のあるサンプルの 検定を用い

た。統計処理の有意水準は、危険率 ％未

満とした。なお、データの分析には、

を使用した。

）倫理的配慮

研究参加者に対し、個人が特定される

ことは決してないことを説明したうえ、

研究説明文書を読んでもらい、研究参加

に対する同意を得たうえで、承諾書にサ

インするよう求めた。

３．結果と考察

以下に本研究で得られた結果、及び考

察を示す。

）教室参加率及び自宅での運動実践率

教室参加率は、火曜日教室 ％、金

曜日教室 ％と両実施日の 周で大き

な差はなかった。全ての回に参加した人

は、 名中 名であった。

自宅での運動実践は、火曜日教室は

 

日中 日で ％であった。金曜日教

室は、 日中 日で ％であり、

その内 名は ％であった。

教室期間内 ％運動実践率の参加者

からは、「運動実践の記録を毎日カレンダ

ーに記入し、指導者に確認してもらうこ

とでモチベーションが上がり、自宅でも

毎日運動を実践することができた」とい

う感想が聞かれた。

）質問紙調査

（ ）日常生活関する質問紙

【健康状態】について、教室前は「 ま

あ健康」が 人全員であったが、教室後

は「 とても健康」 名、「 まあ健康」

名と変化した。「 まあ健康」から「

とても健康」と回答した参加者の内 人

は、自宅でも ％運動を実践していた。

【体力観】について、教室前は「 まあ

自信がある」 名、「 あまり自信がない」

名、「 全く自信がない」 名であり、教

室後は「 まあ自信がある」 名、「 あ

まり自信がない」 名に変化した。教室で

の運動に加えて自宅でも実践することに

よって、教室後は「 全く自信がない」が

名になったことは大きな変化だと捉え

られた。

【運動実施頻度】について、教室前は「

週 ～ 日」 名、「 週 ～ 日」 名、

「 していない」 名であり、教室後は「

週 日以上」 名、「 週 ～ 日」 名、

「 週 ～ 日」 名に変化した。教室前

は、「 していない」が 名いたことから

当然の結果ではあるが、肯定的な変化を

示した。参加者に を配布し実施カレ

ンダーに記載してもらうことでも運動習

慣の促進と運動実施増につながったもの

考えられる。

【睡眠】について、教室前は「 まあ眠

れている」 名、「 あまり眠れていない」

名であり、教室後は「 とても良く眠れ

ている」 名、「 まあ眠れている」 名、

「 あまり眠れていない」 名であった。

今回のように一定期間運動を実践するこ

とにより、睡眠の質にも好影響を及ぼし

たと考えられた。

【尿失禁予防】について、教室前は「

はい」 名、「 いいえ」 名で、「 は

い」と回答した参加者の取り組み内容は、

スポーツジムでのマシントレーニング、

腹式呼吸であった。教室後は「 はい」

名、「 いいえ」 名であり、取り組み内

容は、「下腹部強化の運動」、「ひめトレポ

ールを使用した骨盤底筋強化の運動」、

「背臥位膝関節屈曲位での股関節伸展運

動」、「大腿内側をしめる意識をしている」

などであった。教室前は、「いいえ」と回

答した参加者が多かった。教室で尿失禁

予防のためのミニ講座、ひめトレポール

を使ったトレーニング、臀部トレ－ニン

グなどを実施することで、参加者は普段

から尿失禁予防に取り組む人が多くなっ

たと推察された。

（ ）

参加者 名の教室前後における

の平均値の結果を表 に示した。教室

では、尿失禁に悩む原因、骨盤底筋群を鍛

える必要性などについての説明を行い、

運動指導を実施した。

歳の最高齢参加者の結果は、教室前

点、教室後 点と顕著な変化が認められ

た。具体的には、教室前は 週間に ～
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位尺度値である身体機能（

： ）、日常役割機能－身体

（ ： ）、体の痛み（

： ）、全体的健康感（

： ）、活力（ ： ）、社会

生活機能 （ ： ）、日

常役割機能－精神（ ： ）、

心の健康（ ： ）及び身体

的健康度（ ：

）、精神的健康度（

： ）を国民標準値に基づいたス

コアリングによって得点化してスコアを

求めた。本指標の結果の解釈として数値

が高い方が良い状態を示す。

④ 短縮版： 問の質問で以下の尺

度で評価される。「怒り－敵意」（ ）、「混

乱－当惑」（ ）、「抑うつ－落込み」（ ）、

「疲労－無気力」（ ）、「緊張－不安」（ ）、

「活気－活力」（ ）、「友好」（ ）の 尺

度とネガティブな気分状態を総合的に表

す「 得点」の尺度である。「活気－活

力」（ ）、「友好」（ ）の尺度は、ポジテ

ィブな気分状態を表すため、数値が高い

方が肯定的な状態を示す。『 日本語

版マニュアル』の付表を用いて素得点を

得点に換算した ）。

（ ）体力測定

測定項目は、①握力、②開眼片足立ち、

③ テストの測定を実施した。測定方法

について以下に記す。

①握力：左右それぞれ 回実施して高い

値を採用し、足した数値の平均を記録と

して用いた。

②開眼片足立ち：参加者の希望する側の

脚を軸足として、最長 秒で 回測定

し、高い方の値を記録とした。

③ テスト：コーンを周る向きは、参加

者の意向に任せた。測定を 回実施し、

速い方の値を記録とした。

分析方法

運動前後における、質問紙調査の結果

には の符号付き順位検定を用い

て検定した。また、運動教室前後における

体力テスト 項目の平均値の差の検定に

は、対応のあるサンプルの 検定を用い

た。統計処理の有意水準は、危険率 ％未

満とした。なお、データの分析には、

を使用した。

）倫理的配慮

研究参加者に対し、個人が特定される

ことは決してないことを説明したうえ、

研究説明文書を読んでもらい、研究参加

に対する同意を得たうえで、承諾書にサ

インするよう求めた。

３．結果と考察

以下に本研究で得られた結果、及び考

察を示す。

）教室参加率及び自宅での運動実践率

教室参加率は、火曜日教室 ％、金

曜日教室 ％と両実施日の 周で大き

な差はなかった。全ての回に参加した人

は、 名中 名であった。

自宅での運動実践は、火曜日教室は

 

日中 日で ％であった。金曜日教

室は、 日中 日で ％であり、

その内 名は ％であった。

教室期間内 ％運動実践率の参加者

からは、「運動実践の記録を毎日カレンダ

ーに記入し、指導者に確認してもらうこ

とでモチベーションが上がり、自宅でも

毎日運動を実践することができた」とい

う感想が聞かれた。

）質問紙調査

（ ）日常生活関する質問紙

【健康状態】について、教室前は「 ま

あ健康」が 人全員であったが、教室後

は「 とても健康」 名、「 まあ健康」

名と変化した。「 まあ健康」から「

とても健康」と回答した参加者の内 人

は、自宅でも ％運動を実践していた。

【体力観】について、教室前は「 まあ

自信がある」 名、「 あまり自信がない」

名、「 全く自信がない」 名であり、教

室後は「 まあ自信がある」 名、「 あ

まり自信がない」 名に変化した。教室で

の運動に加えて自宅でも実践することに

よって、教室後は「 全く自信がない」が

名になったことは大きな変化だと捉え

られた。

【運動実施頻度】について、教室前は「

週 ～ 日」 名、「 週 ～ 日」 名、

「 していない」 名であり、教室後は「

週 日以上」 名、「 週 ～ 日」 名、

「 週 ～ 日」 名に変化した。教室前

は、「 していない」が 名いたことから

当然の結果ではあるが、肯定的な変化を

示した。参加者に を配布し実施カレ

ンダーに記載してもらうことでも運動習

慣の促進と運動実施増につながったもの

考えられる。

【睡眠】について、教室前は「 まあ眠

れている」 名、「 あまり眠れていない」

名であり、教室後は「 とても良く眠れ

ている」 名、「 まあ眠れている」 名、

「 あまり眠れていない」 名であった。

今回のように一定期間運動を実践するこ

とにより、睡眠の質にも好影響を及ぼし

たと考えられた。

【尿失禁予防】について、教室前は「

はい」 名、「 いいえ」 名で、「 は

い」と回答した参加者の取り組み内容は、

スポーツジムでのマシントレーニング、

腹式呼吸であった。教室後は「 はい」

名、「 いいえ」 名であり、取り組み内

容は、「下腹部強化の運動」、「ひめトレポ

ールを使用した骨盤底筋強化の運動」、

「背臥位膝関節屈曲位での股関節伸展運

動」、「大腿内側をしめる意識をしている」

などであった。教室前は、「いいえ」と回

答した参加者が多かった。教室で尿失禁

予防のためのミニ講座、ひめトレポール

を使ったトレーニング、臀部トレ－ニン

グなどを実施することで、参加者は普段

から尿失禁予防に取り組む人が多くなっ

たと推察された。

（ ）

参加者 名の教室前後における

の平均値の結果を表 に示した。教室

では、尿失禁に悩む原因、骨盤底筋群を鍛

える必要性などについての説明を行い、

運動指導を実施した。

歳の最高齢参加者の結果は、教室前

点、教室後 点と顕著な変化が認められ

た。具体的には、教室前は 週間に ～
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回、少量の尿漏れのため生活に負の影響

があったが、教室後は 週間に 回ある

いはそれ以下になり、尿漏れが生活に影

響を与えることはなくなった。本事例か

ら、高齢であっても意識して運動するこ

とにより比較的短期間で尿漏れは改善さ

れ、 保持、向上も期待できると推察さ

れた。

（ ）

教室前後における の結果を表 に

示した。数値は、全項目において肯定的な

変化を示した。なかでも、教室前後におい

て、「体の痛み」の平均値の差に統計的有

意な傾向 が認められた。また、「全

体的健康観」及び「身体健康のサマリース

コア」における教室前後の平均値に統計

的有意 な差が認められた。

「体の痛み」は、膝痛、腰痛、肩凝り、

参加者の困りごとに対し、身体をリラッ

クスさせ筋の緊張をほぐすことを目的に

ストレッチポールを使用した運動やスト

レッチングを実践した。また、筋力トレー

ニングを行うことで、身体各部位の負担

が軽減され、体の痛みも改善傾向を示し

たのではないかと推測される。

本教室は少人数制であったため、運動

指導を行う際、指導者が参加者一人一人

に正しい姿勢への気づきを促し、個々に

適した負荷で実施することが可能であっ

た。自宅実施用の では、教室で実施

した座位版に加え立位版も収録しており、

自宅では、立位版で行った参加者も多か

った。また、運動が苦手な参加者にも楽し

んでもらえるように健康運動指導士 姉

妹が、皆で声掛けをしながら楽しい空間

作りを大切に実施したことも「全体的健

康観」及び「身体健康のサマリースコア」

の変化に影響を及ぼしていると思われた。

安全で効果的な運動プログラムを作成し、

かつ参加者が楽しく感じられる指導は、

健康運動指導士の指導であるからこそと

改めて感じられた。

（ ） 短縮版

教室前後における 短縮版の結果

を表 に示した。数値は、全項目におい

て肯定的な変化を示した。なかでも、教室

前後において、「活気－活力」、「友好」に

おける平均値に統計的有意 な差

が認められた。

「活気‐活力」は、 人で運動を実施す

るのではなく、仲間とコミュニケーショ

ンを図り、社会とのつながりを持つこと

で意欲が増し、向上につながったと考え

られた。また、運動実践を重ねるなかで、

身体機能の改善を自覚することができ、

活力の向上につながったのではないかと

思われた。

± ±
Mean±SD ：

表 ．教室参加者の の結果

身体機能 ± ±
日常身体的役割機能 ± ±
体の痛み ± ±
全体的健康観 ± ±
活力 ± ±
社会生活機能 ± ±
日常精神的役割 ± ±
心の健康 ± ±
身体健康のサマリースコア（ ± ±
精神健康のサマリースコア ± ±
Mean±SD） ： ：

                         表 ．教室参加者の の結果                        

 

参加者の多くは日頃から社会参加が高

いと考えられる。さらに、運動教室におい

ては毎回同じ空間、同じ参加者と運動実

践を重ねることにより、参加者間に新た

な人間関係が構築され、その結果、「友好」

の数値変化に影響を及ぼしたと考えられ

た。

）体力測定

教室前後における体力測定の結果を表

に示した。開眼片足立ち、 テストの

教室前後における平均値に有意

な差が認められた。

教室で行った、ひめトレポールを使用

しての骨盤底筋改善を目的とした運動、

下肢筋力トレーニングを参加者が自宅で

も実践した結果、下肢の筋力が向上し、バ

ランス能力が改善したと推察される。バ

ランス能力改善が開眼片足立ちの結果に

寄与していると思われる。

また、股関節周囲の筋力トレーニング

の実施により、歩行時の動的バランス、歩

容が安定し、 テストの改善につながっ

たと推測される。運動教室期間中、「足腰

が強くなった感じがする」、「歩くのが速

くなった」という感想が多く聞かれた。

）改善が顕著であった人の事例

ヵ月の本教室参加者の中で、顕著な改

善を示した参加者 （以下 ）について、

以下に事例を記す。 は、 歳、身長 、

体重 ㎏であった。既往歴は慢性腎臓病、

無呼吸症候群があり、医師から激しい運

動はしないように指示が出ている。教室

前の運動実施頻度は、週に ～ 回であっ

た。

は、教室の運動では積極的に取り組ん

でおり、他の参加者ともコミュニケーシ

ョンを図りながら参加していた。 によ

る自宅での体操の実践率は ％（毎日）

であった。教室期間中、 は旅行に行く予

定があり、旅行中は を観られないと

の相談があった。本研究者が映像を

で限定公開し、 はその映像を観

て旅行先で体操を実践することができた。

は 分強の短い時間であり、教室で

行っている運動プログラムが収録されて

いるため、配布されたカレンダーに記入

しながら自宅で一人でも継続することが

できたと は述べていた。また、慢性腎

臓病のため、軽い強度の運動を行う必要

があったことが、高い運動実践率につな

がった可能性も考えられる。

には、その他次のような改善が認めら

れた。教室前は、膝痛により坂の上り下り

が困難であったのが行えるようになった。

睡眠中、トイレに 、 回立つことがあっ

たが最近は良く眠れているとのことだっ

た。また、無呼吸症候群により減量の必要

性があったが、運動を継続したことによ

り の減量が認められた。尿漏れにつ

いては、量が少量になり、週 回あるか

握力（ ） ± ±
開眼片足立ち（秒） ± ± ＊

テスト（秒） ± ± ＊

Mean±SD ：

       　　表 ．教室参加者の体力測定の結果 　     　

怒り－敵意（ ） ± ±

混乱－当惑（ ） ± ±

抑うつ－落込み（ ） ± ±

疲労－無気力（ ） ± ±

緊張－不安（ ） ± ±

活気－活力（ ） ± ±

友好（ ） ± ±

ネガティブ総合得点（ ） ± ±
Mean±SD） ：

表 ．教室参加者の 短縮版の結果　　　　　
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回、少量の尿漏れのため生活に負の影響

があったが、教室後は 週間に 回ある

いはそれ以下になり、尿漏れが生活に影

響を与えることはなくなった。本事例か

ら、高齢であっても意識して運動するこ

とにより比較的短期間で尿漏れは改善さ

れ、 保持、向上も期待できると推察さ

れた。

（ ）

教室前後における の結果を表 に

示した。数値は、全項目において肯定的な

変化を示した。なかでも、教室前後におい

て、「体の痛み」の平均値の差に統計的有

意な傾向 が認められた。また、「全

体的健康観」及び「身体健康のサマリース

コア」における教室前後の平均値に統計

的有意 な差が認められた。

「体の痛み」は、膝痛、腰痛、肩凝り、

参加者の困りごとに対し、身体をリラッ

クスさせ筋の緊張をほぐすことを目的に

ストレッチポールを使用した運動やスト

レッチングを実践した。また、筋力トレー

ニングを行うことで、身体各部位の負担

が軽減され、体の痛みも改善傾向を示し

たのではないかと推測される。

本教室は少人数制であったため、運動

指導を行う際、指導者が参加者一人一人

に正しい姿勢への気づきを促し、個々に

適した負荷で実施することが可能であっ

た。自宅実施用の では、教室で実施

した座位版に加え立位版も収録しており、

自宅では、立位版で行った参加者も多か

った。また、運動が苦手な参加者にも楽し

んでもらえるように健康運動指導士 姉

妹が、皆で声掛けをしながら楽しい空間

作りを大切に実施したことも「全体的健

康観」及び「身体健康のサマリースコア」

の変化に影響を及ぼしていると思われた。

安全で効果的な運動プログラムを作成し、

かつ参加者が楽しく感じられる指導は、

健康運動指導士の指導であるからこそと

改めて感じられた。

（ ） 短縮版

教室前後における 短縮版の結果

を表 に示した。数値は、全項目におい

て肯定的な変化を示した。なかでも、教室
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ないか程度に変化した。トレーニングを

行う際、「効果部位を意識して行うと得ら

れる効果が全く異なり、運動する際のポ

イントを指導してくれたのが良かった」

との話があった。 は、他の参加者や指導

者 姉妹の元気いっぱいの姿に刺激を受

け、 自身も若返った気持ちで動けるよう

になったようである。

カ月間の本教室を通じ、 の教室前後

の体力測定の結果は以下であった。開眼

片足立ちの記録は、教室前 秒から教室

後 秒に改善された。 は、全ての下

位項目において改善が見られた。特に、身

体機能（ → ）全体的健康観（

→ ）、活力（ → ）、社会生活機

能（ → ）の変化は顕著であり、

の改善が図られたと思われる。 も

点から 点に改善された。

実際に指導した報告者の所見では、 は

運動を継続して取り組むことにより身体

的な効果が現れ、モチベーションが高ま

り、 向上につながる多くの改善が見ら

れたのではないかと推察された。 は、「教

室終了後も の運動を継続して実施し、

さらなる体力向上を目指して頑張れる」

と話しており、運動の継続的な実践が期

待できる。

４．まとめ

今回、 ～ 歳の女性中高年齢者に対

して健康運動指導士 姉妹が介入し、骨

盤周囲筋力改善に焦点をあてた運動プロ

グラムを実施した。

参加者は、日頃から身体活動量が多く

尿失禁について悩んでいる人は少なかっ

たものの、教室後に骨盤底筋についての

意識は大きく変化し、普段から尿失禁予

防に取り組む人が多くなった。高齢であ

っても意識して運動することにより比較

的短期間で尿漏れは改善され、 保持、

向上が期待できる。また、 や

短縮版の結果から心理機能についても改

善が認められた。骨盤底筋群を鍛える必

要性や参加者の悩みに応じた運動の実践

が効果的であったと思われる。

超高齢社会の我が国において、医学的

知見に基づく高齢者への運動指導が現場

で求められている。参加者が楽しく安全

に行える効果的な運動プログラムは、ま

すますその必要性が高まると同時に、健

康運動指導士がその社会的役割を担い、

日本の明るい高齢社会を築くための一役

を期待されているものと考える。

本研究は、対象者数が少なく、より多く

の参加者を対象とした実践的研究を行う

ことが今後の課題である。

引用文献

）吉澤剛，髙橋悟．尿失禁．日大医学雑
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