


 



 

は じ め に 

 

 当財団では、平成２２年度より、鹿屋体育大学のご協力を得て「貯筋運動プロジェ

クト」を実施してきました。この貯筋運動は、同大学の福永哲夫学長が提唱されたも

ので、「生活フィットネス」の維持・増進を目的とした、自分の体重を利用してどこで

もできる簡易な筋力トレーニングです。単純でやさしいプログラムですが、継続した

時の効果には目を見張るものがあり、蓄積された豊富なデータに裏づけされた、安全

で、効果のある、そして楽しくできる運動であると確信しています。 

 本プロジェクトは、組織には地域の核となる総合型地域スポーツクラブ、指導者に

は安全で正しい指導法を習得した健康運動指導士の二つを組み合わせ、特に高齢者に

とって“身近”で、“安全”に、“継続”できる場である「貯筋運動ステーション」を

設置しています。その仕組みを全国に普及していくことで、国民の健康・体力づくり

に貢献することを目指しています。 

 この３年間をかけて、指導者養成のカリキュラムからはじめ、３０のクラブ・総勢

1,100名をこえる高齢者にステーションに参加していただきデータを収集して、この仕

組みが、現場において効果を上げうるのかどうかを検証してきました。また、３年目

の今年は、より高齢者の身近に深く浸透していくため、ステーションの支部となるサ

テライトの実施を試み、そこから見えてきた新たな可能性も報告しています。 

 この仕組みが地域の中で循環するシステムになるまでには未だ時間や工夫が必要で

すが、運動やスポーツは個々の健康だけでなく、人々の交流を深め、地域を活性化し

ていけるものと期待し、推進してまいりたいと考えています。 

 本報告書を手にとり、ご意見をいただくとともに、是非、本プロジェクトにご参加

いただけると幸いです。 

 最後に、本プロジェクトにご指導・ご協力いただいたプロジェクト委員、クラブ関

係者、指導者、そしてステーションに参加してくださった皆様に感謝申し上げます。 

 

  平成２５年３月 

公益財団法人 健康・体力づくり事業財団 

理 事 長  下 光 輝 一 
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第１章 貯筋運動プロジェクト３年の総括 

 

１．貯筋の理念 

 

  人間として教養のある質の高い生活を実現することは年齢に関わらず万人の望む

ところである。そのためには、生活環境に適応できる身体能力が必要である（この

能力を総称して「生活フィットネス」と呼ぶことにする）。平均的な生活を送ってい

る場合に比較して、日頃活発な身体活動を実施している場合には「生活フィットネ

ス」は高い水準を維持することができる。一方、運動不足状態が続くと「生活フィッ

トネス」が低下し、また、病気などをきっかけにして急激な「生活フィットネス」

の低下が観察される。 

  「生活フィットネス」の中でも特に重要な要素に脚の筋機能がある。脚筋機能の

低下は、「歩く」「階段を昇る」「立ったり座ったりする」といった日常生活動作に支

障を来し、関節への負担を増し、ちょっとしたバランスの崩れを修正できず転倒の

危険性を高める。加えて、身体不活動は骨量の低下をも引き起こすので、骨折しや

すくなり、ひいては寝たきり状態をもたらすことにもなりかねない。いざという時

のための「貯金」と同じく、日頃から「生活フィットネス」を保証する筋を貯えて

おく「貯筋」が必要である。 

  筋力向上のためには、日常生活において発揮される筋活動量以上の強度の条件を

満たすことが必要である。これまでの我々の研究結果によると、日常生活における

筋活動量はほとんどが最大筋力の５％以下の強度である。歩行動作等においても下

肢筋群は30％未満の筋活動量しか示していないことが確かめられている。したがっ

て、下肢筋にトレーニング効果が期待できる運動様式としては通常歩行に見られる

以上（30％以上）の強度条件を満たす運動を日常生活の中に組み込む必要がある。 そ

して、自体重を利用した簡単な筋力トレーニングプログラムを実施した結果、筋が

肥大し筋機能が向上する結果が得られた。 

  このような研究結果から、我々は、健康で文化的な生活を保障する生活フィット

ネスを確保するために、日常生活に、誰でもどこでもできる「貯筋運動」を推奨し

ようとするものである。 

 

２．貯筋運動プロジェクトの成果～地域の健康・体力づくりの拠点をめざして～ 

 

  本プロジェクトは、地域のスポーツの中核を担う総合型地域スポーツクラブ（以

下、クラブ）と、健康づくりのための運動指導者である健康運動指導士（以下、指

導士）を組み合わせ、週１回程度、貯筋運動を中心とする集合型運動教室“貯筋運

動ステーション”（以下、ステーション）を設置し、住民の「身近」に「継続可能」

な運動実践の場を確保するとともに、疾病、障害を持つことが多くなる高齢者でも
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「安全」に「効果」を上げられる指導を実現することで、国民の健康・体力づくり

に寄与することを目的としている。 

  健康・体力づくり事業財団では、鹿屋体育大学とともに、平成22年度に本プロジェ

クトを立ち上げた。 

  １年目は、指導士を対象に、貯筋運動を指導できるようにするための「貯筋運動

指導者養成コース」を構築して７名を養成し、５つの総合型地域スポーツクラブと

マッチングさせて５ステーションを実施した。約３か月間・週１回のステーション

に179名の高齢者の参加を得て、ステーション前後の身体的・心理的な変化を測定す

るとともに、実施後、指導者、クラブより課題等を集めて、地域におけるこのよう

な仕組みが、楽しく、安全に、効果を上げられるかどうかを分析した。 

  ２年目は、ステーションを15クラブ増やし、433名のデータを収集するとともに、

ステーションよりさらに高齢者の身近なエリアまで出向いて小さな単位でも貯筋運

動ができるよう、指導者を補佐する「貯筋運動リーダー」（以下、リーダー）の養成

カリキュラムを検討し、２クラブで実施した。 

  ３年目の平成25年度は、リーダーの養成は、クラブの必要に応じてクラブに実施

してもらうとともに、ステーションの支部（以下、サテライト）を増やす仕組みを

４クラブで実施した。引き続きステーションは10クラブ増やし、ステーション・サ

テライトを合計して526名の参加者を得た。 

  ３年間で少しずつ全国のクラブに情報が広がり始めており、指導者養成コースは

定着し、ステーション参加希望のクラブも増加してきた。しかし、リーダーの養成

やサテライトの展開については、クラブごとの事情や地域性があり、統一したシス

テムにおさめることが難しく課題を残した。また、各ステーションや指導者が効果

を見るための残高チェックの評価表も、データが足りず試案にとどめている。 

  今後は、参加者が継続している要因・中止した要因を収集して参加者の継続率を

高める環境を明らかにしてステーションの実施を後押しするとともに、３年間の試

行を基に、ステーションの質や安全性を担保しながら実施する最大公約的なシステ

ムを構築しながら全国へ普及させていきたい。 

 

（福永 哲夫） 
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平成24年度貯筋運動ステーション参加者に関する調査結果 

 

１）参加者の健康習慣 

  貯筋運動ステーションの参加者に、７つの健康習慣「朝食は毎日食べる」「たばこ

はすわない」「食事は栄養のバランスを考えて食べる」「睡眠時間は７～９時間」

「太りすぎ・やせすぎではない」「お酒は飲まないか、時々飲む程度」「スポーツを

したり体を動かしたりすることは多い」について「はい」と答えた点数をみると、

平均は4.6と例年と変わらないが、全クラブでは4.1～5.4と幅があった（図１）。特

にたるいは、介護予防事業参加者のためか、低い傾向が見られた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図１. 貯筋運動ステーション参加者の健康習慣（クラブ別） 

 

２）貯筋運動ステーションへの参加理由 

  貯筋運動ステーションへの参加理由をみると、「健康・体力づくりのため」が最も

多く、続いて「足腰の衰えを感じたから」「若さの維持や肥満解消のため」「貯筋運

動という名前に興味がわいたから」「専門の指導者の指導を受けられるから」が多

かった（図２）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２. 貯筋運動ステーションの参加理由（複数回答／全体） 
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３）総合型地域スポーツクラブの認知度 

  参加者の総合型地域スポーツクラブの認知度をみると、全体では「知らない」が

約５割、「聞いたことがある」が約２割であり、貯筋運動ステーションの開始により

クラブの存在を知って参加した者が多かったといえる。 

  これをクラブ別にみると、よりづか、三ツ岳、杜の里、廿日市、西条、三潴は、

８割以上が今までクラブとかかわりを持ったことがなく、新しい層の参加者を開拓

したと考えられる（図３）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図３. クラブ別の「総合型地域スポーツクラブ」の認知度 

 

４）健康運動指導士資格の認知度 

  健康運動指導士の認知度をみると、全体では「知らない」が約６割、「聞いたこと

がある」が約２割であった。クラブ別にみると、２年目のたるいや三潴、また１年

目でもよりづか、土浦は２割程度が指導士より指導を受けたことがあったが、ほか

のクラブは初めて指導を受ける者が多かった（図４）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図４. クラブ別の「健康運動指導士」資格の認知度 

 

 

0%

20%

40%

60%

80%

100%

全
体

よ
り
づ

か

三
ツ

岳
土

浦

杜
の

里

ひ
が

しい
ず

も

き
よ
ね

廿
日

市

Goo
po

西
条 うと

た
る
い

三
潴

クラブ員である

クラブの事業に参加したことがある

聞いたことがある

知らない

 

0%

20%

40%

60%

80%

100%

全
体

よ
り
づ

か

三
ツ

岳
土

浦

杜
の

里

ひ
が

しい
ず

も

き
よ
ね

廿
日

市

Goo
po

西
条 うと

た
る
い

三
潴

指導を受けたことがある

どんな資格か知っている

聞いたことがある

知らない



－  － 6

ステーション・サテライトの様子（９月～12月） 

 

 

三ツ岳スポーツクラブ

よりづか☆ちょいスポ 

杜の里スポーツクラブ 

SPORTIVOひがしいずも
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Goppoええぞなクラブ 

きよねスポーツくらぶ 

廿日市スポーツクラブ

西条中央スポーツクラブ 

うとスポーツクラブ
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渡慶次がんじゅークラブ（サテライト） 

こすぎ総合スポーツクラブきらり（サテライト） 

たるいチャレンジクラブLet’s（サテライト） 

三潴体育振興協会（サテライト）
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ステーション・サテライト参加者を募るちらし・新聞広告 
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（サテライト） 
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第２章 貯筋運動サテライトへの展開 

 

１．サテライトの実施報告 

貯筋運動サテライト実施クラブ 

   
参加者 

 
（人） 

延べ人数 
 

（人） 

平  均
出席率
（％）

1 渡慶次がんじゅークラブ 

（沖縄県中頭郡読谷村） 

    

 ステーション 渡慶次公民館 31 178/12回 47.8

 指 導 者：仲宗根 としえ 10/3-12/6   

 サテライトA 瀬名波自治会館 20 148/12回 61.7

 指 導 者：矢貫 明子 10/5-12/21   

 リーダー：新垣 善斗    

2 NPO法人 こすぎ総合スポーツクラブきらり

（富山県射水市） 

   

 ステーション アルビス小杉体育センター 9  84/12回 77.8

 指 導 者：岡島 幸子 9/12-12/12   

 サテライトA 太閤山コミュニティーセンター 16 144/12回 75.0 

 指 導 者：岡島 幸子 9/14-12/7   

 リーダー：廣田 秀美    

 サテライトB 戸波コミュニティーセンター 11 117/12回 88.6

 指 導 者：岡島 幸子 9/18-12/4   

 リーダー：安土 吏永    

3 たるいチャレンジクラブLet's 

（岐阜県不破郡垂井町） 

   

 ステーション 社会福祉会館 43 227/13回 40.6

 指 導 者：藤墳 民子 8/24-12/19   

 サテライトA 府中公民館 11  36/6回 54.5 

 指 導 者：藤墳 民子 9/3-12/3   

 リーダー：遠山 汎    

 サテライトB 東公民館 12  22/7回 26.2

 指 導 者：藤墳 民子 9/12-12/12   

 リーダー：村瀬 真理    

4 三潴体育振興協会 

（福岡県久留米市） 

   

 ステーション 三潴総合体育館 31 266/10回 85.8

 指 導 者：松村 恵美子 10/9-12/11   

 サテライトA 六ツ門大学 9  89/14回 70.6 

 指 導 者：松村 恵美子 9/3-12/11   

 サテライトB 草葉公民館 21 201/12回 79.8 

 指 導 者：松藤 倫子 9/6-12/13   

 サテライトC 南薫校区コミュニティーセンター 21 157/11回 68.0 

 指 導 者：松藤 倫子 9/21-12/21   

  計 235 1669 64.7
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平成24年度 貯筋運動サテライトモデル事業報告書 
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平成24年度 貯筋運動サテライトモデル事業報告書 
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２．クラブにおける貯筋運動リーダーの養成 

 

  貯筋運動プログラムは、自宅で高齢者一人でも無理なく実施できるものではある

が、運動の効果と安全性を確保するためには適切な姿勢と動作で行うことが肝心で

あり、実施者の能力に応じて負荷の設定や調節を行うことも極めて重要である。そ

こで本プロジェクトでは、現場指導歴が豊富な健康運動指導士（以下、指導士）を

対象として、貯筋運動指導者養成コースを修了した指導者を、総合型地域スポーツ

クラブ（以下、クラブ）において実施する貯筋運動ステーション（以下、ステーショ

ン）の貯筋運動指導者とした。２年目には、各ステーションにおいて貯筋運動指導

者の補佐ができる地元のスタッフ（仮称貯筋運動リーダー。以下、リーダー）を養

成したいとの要望が上がり、前年度にステーションを実施した２クラブにおいて貯

筋運動リーダー養成講習会を開催した。 

  貯筋運動リーダーは、貯筋運動指導者の補佐とステーションの支部であるサテラ

イトの世話役を務められる人材を想定した。したがって、その資質としては 

① 貯筋運動の見本を示せることができる 

② 貯筋運動による障害等を起こさないよう、メンバーの貯筋運動のずれたとこ

ろを見つけ、修正できる 

③ 楽しい雰囲気を作り、メンバーのモチベーションを保ち続けられる 

④ サテライトにおけるリスク管理（メンバーの当日の体調、水分補給、会場の

安全等）ができる 

  ことになる。 

  しかし、クラブによって受講生の能力や経験が一様でなかったために、同一カリ

キュラムの講習会では、すべての受講者を貯筋運動指導者の補佐役が務まるリー

ダーに育てるには不十分であった。 

  その反省を踏まえ、３年目の本年度は、リーダー養成を希望する貯筋運動指導者

に対して伝達研修を行い、貯筋運動指導者が補佐してもらいたい人に対して、クラ

ブと貯筋運動指導者とで、リーダーとしての研修をすることとした。 

 

３．貯筋運動リーダー養成のための伝達研修会・検討会の実施 

 

  クラブにより資源や地域特性が違うので、リーダーとする対象やカリキュラムは

クラブと貯筋運動指導者とで決めることとしたが、そのために伝達研修会は、本プ

ロジェクトとしてリーダーに求めたい資質や、ステーションを安全に実施する上で

必ずおさえておきたいリスク管理などで構成した。 

  なお、本年度はサテライトのモデル事業を前提としたため、サテライト実施クラ

ブ担当者との事業スキームの共有も兼ねて実施した。 
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貯筋運動リーダー養成のための伝達研修会・検討会 

 

 

プロジェクト委員からリーダー養成
のための必須項目を講義するととも
に、サテライト実施予定のクラブ・
指導者から事業計画が発表され、協
議・検討された。
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貯筋運動サテライトの実施計画書 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

渡慶次がんじゅークラブ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こすぎ総合スポーツクラブきらり 

貯筋運動ステーション事業

＊安心して参加できること

拠点施設を利用した健康づくり教室
（拠点施設、地区コミニティーセンタ６施設
ショッピングセンター等で出前教室を開催）

＊ご近所さんといっしょ、歩いて通える
！(もっと細かい単位で）

地区公民館・集会所を利用して
（ステーション方式）
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たるいチャレンジクラブLet’s 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三潴体育振興協会 

貯筋運動サテライト教室モデルプラン

ステーション
月4回（5月～3月）

7地区公民館
高齢者健康教室委託業

月1回（6月～12月）

B地区
12時間

A地区
12時間

サテライトモデル事業
内2地区をモデルとする

体力測定（6月測定会）

貯筋運動リーダー養成講座（案）

○ 貯筋運動教室に、参加し内容を把握してもらう。

○ 各教室終了後に、

『貯筋運動の正しい動きとその修正方法の実践』

『リスク管理と対処法』

『楽しい雰囲気づくりとモチベーションアップ』

などの講座を実施し、質の高いリーダーを

養成していきたい。
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１日目 15:30-17:30 貯筋運動ステーションの拡大戦略 

２日目  8:50-10:45 貯筋の意義とプロジェクトの今後 

    10:45-12:45 貯筋運動ステーションとサテライトを連携させた仕組み

づくりとリスク管理 

    13:30-15:30 貯筋運動の動きの観察と修正をどのように伝達するか 

    15:30-16:30 リーダーの資質と養成のあり方（フリーディスカッショ

ン） 

 

参加者 貯筋運動指導者 １２名 

    サテライトモデルクラブ担当者 ４名（指導者も兼ねる者２名を含む） 

 

４．ステーションとサテライト 

 

  前年度までにステーションを実施した４クラブにおいて、ステーションはそのま

ま継続し、さらに地域に密着した公民館など１～３会場を増やして、サテライトと

して同時進行で開催した。サテライトは、会場が小さいため人数が比較的小人数で、

効果を見るための前後の体力測定は、希望者のみステーションへ出向いていただき、

ステーション参加者と一緒に行った。サテライトの指導者は、サテライト開始前に、

クラブと貯筋運動指導者による独自の方法で研修したり、プロジェクトが行う貯筋

運動指導者養成コースへ派遣したりして、１クラブ２～３名ずつリーダーを確保し、

貯筋運動指導者とそれらリーダーとで連携しながら指導した。以下に、それぞれの

クラブの特徴を示す。 

● 渡慶次がんじゅークラブ 

  公民館での開催のため、公民館書記の方が口コミで広げてくれた。村内の生涯

学習コース（ヨミタン大学）からも参加があり、大学でのリーダー養成の希望が

出ている。 

● NPO法人こすぎ総合スポーツクラブきらり 

  指導者とリーダーが、事業前に３回研修を行ったり、指導者がサテライト会場

へ出向いたりして指導方法を確認。また、都合で参加できなかった日があったと

きに別の会場に参加する参加者も見られた。参加者はクラブ定番教室の体験もで

きて継続の要望が強い。 

● たるいチャレンジクラブLet’s 

  クラブが立地する自治体の介護予防事業を呼び込み、モデル事業も含め多くの

会場で実施できたが、参加費の設定で課題を残す。参加者、行政にクラブの良さ

をアピールできた。 

● 三潴体育振興協会 

  指導者２人で実施。公民館やコミュニティセンターは高齢者が多い地区なので、

ゲームなどを取り入れ飽きない工夫をした。無料に慣れている高齢者層であるが、
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モデル事業終了後は有料でも継続したいとの希望が出て継続することとなり、他

地域、他クラブでの教室開始も内定している。 

  サテライトは、地域の細かいニーズにあわせたクラブごとの工夫により、クラ

ブの拠点施設まで来られない高齢者など、新たな層を発掘したといえる。 

（石田 良恵） 

 

 

サテライト

ステーション；月4回程度・貯筋指導者が指導

３か月～半年に1回程度、残高チェックを行い、サテ
ライト参加者のうち希望者も一緒に測定できる

貯筋指導者による

貯筋運動
ステーション

総合型地域スポーツクラブ

貯筋運動
リーダー
コース

サテライト サテライト

公民館、集会所など高齢者が歩いていける小さい単位

月2～4回程度、クラブ主導で実施

指導者が見回りつつ、リーダーによる運営も可能

貯筋運動指導者

リーダー リーダー リーダー

●自治体・地域包括支援センターから介護予防事業を受託
●クラブの出前教室として展開

ステーションとサテライト



－  － 36

 



－  － 37

第３章 貯筋運動ステーション・サテライトにおける効果 

 

１．ステーションの実施報告 

貯筋運動ステーション実施クラブ 

   参加者 
 

（人） 

延べ人数 
 

（人） 

平  均
出席率
（％）

1 NPO法人 よりづか☆ちょいスポ倶楽部

（北海道北広島市） 

四里塚会館 

9/7－11/30 

19 173/12回 75.9

 指導者：寺島 聖人    

2 三ツ岳スポーツクラブ 

（青森県三戸郡新郷村） 

新郷温泉館ロビー 

10/12-12/24 

21 218/12回 86.5

 指導者：八戸 由美子    

3 土浦スポーツ健康倶楽部 

（茨城県土浦市） 

土浦市生涯学習館・亀城プラザ

9/3-11/20 

49 341/14回 49.7

 指導者：古徳 洋一    

4 杜の里スポーツクラブ 

（石川県金沢市） 

金沢市田上公民館 

9/25-12/11 

34 345/12回 84.6

 指導者：井南 美鈴    

5 NPO法人 SPORTIVOひがしいずも 

（島根県松江市） 

東いづも体育館 

9/19-12/12 

21 174/12回 69.0 

 指導者：金山 恵美子    

6 きよねスポーツくらぶ 

（岡山県総社市） 

清音公民館 大ホール 

9/6-12/20 

26 214/13回 63.3

 指導者：瀬良 美和子    

7 NPO法人 廿日市スポーツクラブ 

（広島県廿日市市） 

サンチェリー 大会議室 

9/12-12/5 

31 298/12回 80.1

 指導者：横山 友里    

8 NPO法人 Goppoええぞなクラブ 

（山口県宇部市） 

Goppoええぞなハウス 

9/6-11/22 

20 166/12回 69.2

 指導者：長野 由美子    

9 西条中央スポーツクラブ 

（愛媛県西条市） 

西条市総合文化会館 

9/6-12/20 

39 368/12回 78.6

 指導者：森 夏枝、森 貴則    

10 NPO法人 うとスポーツクラブ 

（熊本市宇土市） 

宇土市民体育館2F研修棟 

9/27-12/13 

31 269/12回 72.3

 指導者：矢田 智美    

  計 291 2393 72.9
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 

 

 



－  － 39

 

 

 

 

 

 

平
成

2
4
年

度
 

貯
筋

運
動

ス
テ

ー
シ

ョ
ン

モ
デ

ル
事

業
 

実
施

状
況

【
ク

ラ
ブ

名
 

N
P

O
法

人
 
よ

り
づ

か
ち

ょ
い

ス
ポ

倶
楽

部
】

 



－  － 40

平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 

 

 

 



－  － 45

 

 

 

 

 

平
成

2
4
年

度
 

貯
筋

運
動

ス
テ

ー
シ

ョ
ン

モ
デ

ル
事

業
 

実
施

状
況

【
ク

ラ
ブ

名
 

杜
の

里
ス

ポ
ー

ツ
ク

ラ
ブ

】
 



－  － 46

平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 

 

 

 NPO法人廿日市スポーツクラブ 
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 

 

 

 
NPO法人Goppoええぞなクラブ 
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 
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平成24年度 貯筋運動ステーションモデル事業報告書 
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Ⅰ．研究概要 

 

１．研究目的 

 

  本研究では、総合型地域スポーツクラブにおける貯筋運動教室前後における参加

者の健康・体力及びQOL評価の変化と特性を明らかにし、今後の高齢者対象のレジ

スタンストレーニングの効果について検討することを目的としている。 

 

２．研究方法 

 

１）対象者 

  対象者は2012年度、公益財団法人健康・体力づくり事業財団の「貯筋運動プロ

ジェクト」に参加した特別な疾患のない健康な高齢者とした。参加の募集は、14

の総合型地域スポーツクラブ(以下、クラブ)からの協力を得て広報し、地域住民

に呼びかけた。教室開始前にはプロジェクト参加に関するインフォームド・コン

セントを実施した。参加人数は442名であった。各質問項目や測定項目において回

答者数や実施者数が異なるために、分析対象者は項目ごとに設定した。設定の基

準として、ある項目に対して運動介入前後の２回の測定を行い、欠損のなかった

者とした。 

 

表Ａ．クラブ別の個人属性(n=442) 

 N
P
O
法
人
よ
り
づ
か

☆
ち
ょ
い
ス
ポ
倶
楽
部

三
ツ
岳
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ポ
ー
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ク
ラ
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倶
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N
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ポ
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ブ
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り
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い
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三
潴
体
育
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協
会

n=19 n=31 n=48 n=26 n=21 n=26 n=31 n=20 n=39 n=33 n=29 n=20 n=48 n=51
n 3 3 14 6 4 5 9 8 8 8 0 0 0 0
% 15.8 9.7 29.2 23.1 19.0 19.2 29.0 40.0 20.5 24.2 0.0 0.0 0.0 0.0
n 15 23 32 18 17 18 22 10 31 22 0 0 0 0
% 78.9 74.2 66.7 69.2 81.0 69.2 71.0 50.0 79.5 66.7 0.0 0.0 0.0 0.0
n 1 5 2 2 0 3 0 2 0 3 29 20 48 51
% 5.3 16.1 4.2 7.7 0.0 11.5 0.0 0.0 0.0 9.1 100.0 100.0 100.0 100.0

n 0 0 5 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0
% 0.0 0.0 10.4 0.0 4.8 0.0 32.0 0.0 2.6 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
n 5 0 12 6 5 1 7 3 12 5 0 0 0 0
% 26.3 0.0 25.0 23.1 23.8 3.8 22.6 15.0 30.8 15.2 0.0 0.0 0.0 0.0
n 6 2 21 13 9 12 8 7 11 11 0 0 0 0
% 31.6 6.5 43.8 50.0 42.9 46.2 25.8 35.0 28.2 33.3 0.0 0.0 0.0 0.0
n 4 3 7 4 3 6 9 6 12 10 0 0 0 0
% 21.1 9.7 14.6 15.4 14.3 23.1 29.0 30.0 30.8 30.3 0.0 0.0 0.0 0.0
n 3 20 1 1 3 5 5 2 3 3 0 0 0 0
% 15.8 64.5 2.1 3.8 14.3 19.2 16.1 10.0 7.7 9.1 0.0 0.0 0.0 0.0
n 1 6 2 2 0 2 1 2 0 4 29 20 48 51
% 5.3 19.4 4.2 7.7 0.0 7.7 3.2 10.0 0.0 12.1 100.0 100.0 100.0 100.0

平均年齢 67.8 79.9 65.4 67.1 67.9 70.4 68.3 68.9 67.5 68.6

±標準偏差 ±5.1 ±6.1 ±5.3 ±3.4 ±5.7 ±4.5 ±6.2 ±3.7 ±5.7 ±4.3

年代

60歳未満

(n=8)

60-64歳

(n=56)

65-69歳

(n=100)

70-74歳

(n=64)

75歳以上

(n=46)

n.a.
(n=168)

68.8

±6.3

女
(n=208)

総数

性別

男
(n=68)

n.a.
(n=111)
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２）実施期間 

 

表Ｂ．実施期間 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図Ａ．研究計画 

  

介入後介入前 

・個人的属性 

・身体・体力測定 

・日常生活動作 

・運動習慣 

・運動実践者意識 

・生活満足度 

・運動記録(貯筋通帳) 

・残高チェック(貯筋残高)

・個人的属性 

・身体・体力測定 

・日常生活動作 

・運動習慣 

・運動実践者意識 

・生活満足度 

運動介入 

（週 1 回／3 ヶ月間） 

調査項目 

調査項目 調査項目 

クラブ名 地域 　　期間

1 NPO法人 よりづか☆ちょいスポ倶楽部 北海道北広島市 9/7－11/30

2 三ツ岳スポーツクラブ 青森県三戸郡新郷村 10/12-12/24

3 土浦スポーツ健康倶楽部 茨城県土浦市 9/3-11/20

4 杜の里スポーツクラブ 石川県金沢市 9/25-12/11

5 NPO法人 SPORTIVOひがしいずも 島根県松江市 9/19-12/12

6 きよねスポーツくらぶ 岡山県総社市 9/6-12/20

7 NPO法人　廿日市スポーツクラブ 広島県廿日市市 9/12-12/5

8 NPO法人 Goppoええぞなクラブ 山口県宇部市 9/6-11/22

9 西条中央スポーツクラブ 愛媛県西条市 9/6-12/20

10 NPO法人 うとスポーツクラブ 熊本県宇土市 9/27-12/13
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３．測定内容 

 

  調査内容は、個人的属性、身体・体力測定、日常生活動作能力、生活満足度、運

動習慣、運動実践者意識、貯筋ステーションの参加理由、運動記録であった。それ

ぞれの詳細を以下に示す。 

 

１）個人的属性 

  性、年齢を指標とした。 

 

２）身体・体力測定 

  身体・体力測定に関する調査項目は、身長、体重、腹囲、大腿長、下腿長、脚

筋力、残高チェックである。 

  筋厚・皮脂厚：超音波診断装置を用いて、安静時における腹部、大腿部の筋厚

及び皮脂厚の超音波横断画像を測定した。 

〔貯筋残高チェック〕 

  貯筋残高チェック(福永、2006)とは、日々の運動による効果をみるための体力

測定のことであり、椅子座り立ち、５ｍ最大速度歩行、上体起こしの３種目があ

る。椅子座り立ちについては、厚生労働省が推進している「健康づくりのための

運動基準2006」に基づき、椅子座り立ち動作を10回行ったときかかる時間を計測

した。５ｍ最大速度歩行については、５ｍの計測区間の前後に３ｍの助走区間と

疾走区間を設け、５ｍの直線距離をできるだけ早く歩いたときかかる時間を２回

計測した。上体起こしについては、平成11年に文部省（現文部科学省）が作成し

た新体力テストに基づき、上体おこしを30秒間行ったときの回数を数えた。参加

者はマットの上で仰向けに寝て膝を90度に曲げ、スタッフが足を保持し、腕は胸

の前で交差し、上体を起こしたときに肘が下肢に触れると１回とした。 

  膝関節伸展筋力は、静的筋力測定装置(竹井機器工業)を用いて測定された。被

検者は、膝関節および股関節角度90度の姿勢で、張力センサーが着いたベルトを

足首に着けて、膝関節伸展筋力発揮を行った。被検者は、５秒かけて最大の力に

達するようにランプ状に力発揮を行った。測定は２回行い、最大値を代表値とし

た。試行間の間には、十分に休息を行った。 

 

表Ｃ．身体測定及び体力測定 

 

 

 

項目 内容
1．身長　2．体重　3．腹囲　4．大腿長　5．下腿長

6．筋厚　　　7．皮脂厚

1．椅子座り立ち　2．上体起こし
3．5m最大速度歩行  4．膝関節伸展筋力

体力測定

身体測定
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３）日常生活動作能力(Activities of Daily Living) 

  日常生活動作能力(ADL)を評価する指標として、13項目からなる老研式活動能

力指標(古谷野ほか。1987)を使用した。本尺度は得点換算法に従って、各設問の

日常生活動作が可能である場合は「はい」と回答してもらい１点を与え、可能で

ない場合は「いいえ」と回答してもらい０点を与えた。さらに、これらの13項目

を３つの下位尺度別「手段的自立(５項目)」「知的能動性(４項目)」「社会的自立

(４項目)」に分類し、各下位尺度得点及び全ての項目をトータルした日常生活動

作総合得点(13点満点)を求めた。高得点になるほどADLが高い状態を示す。下位

尺度得点および総合得点での前後比較においては、平均点の比較をするために対

応のあるt検定を用いた。 

 

表Ｄ．日常生活動作能力(老研式活動能力指標)の質問内容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４）運動習慣と運動実践者意識 

  この項では、運動介入による運動・スポーツ習慣の変容を検討する。運動・ス

ポーツ習慣を測る指標として、過去３ヶ月に最も行った運動種目を最大３つとそ

れぞれの実施回数を挙げてもらった。運動種目については、挙げられた３種目す

べてを合算した。運動実施頻度については、対応のあるt検定を用いて実施平均回

数を比較した。 

  また、運動実践者意識についてはDean F. Andersonら(1994)が開発した９項目

から構成されるIdentity Scaleを川西(2000)が日本語訳したものを用いた。本尺度

はそれぞれの項目に対して、「１．全くそう思わない」から「７．全くそう思う」

の７段階リッカートタイプ尺度を用いて回答を求めた。さらに、９項目全てをトー

タルし、運動実践者意識の合計得点を算出した。 

 

はい いいえ
バスや電車を使って一人で外出できますか 1 0
日用品の買い物ができますか 1 0
自分で食事の用意ができますか 1 0
請求書の支払ができますか 1 0
銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか 1 0
年金などの書類が書けますか 1 0
新聞を読んでいますか 1 0
本や雑誌を読んでいますか 1 0
健康についての記事や番組に関心がありますか 1 0
友達の家を訪ねることがありますか 1 0
家族や友達の相談にのることがありますか 1 0
病人を見舞うことができますか 1 0
若い人に自分から話しかけることがありますか 1 0

ADL総合得点

社会的役割

最高13点

因子 質問内容
回答方法

手段的自立

知的能動性
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５）生活満足度(Life Satisfaction Index-A) 

  生活満足度に関しては、Neugartonら(1961)が開発したLife Satisfaction Index-A

の20項目について、川西(1995)が日本語に訳したものを用いた。本尺度は得点換

算法に従って、現状を肯定する「思う」に１点、現状を否定する「思わない」「わ

からない」には０点を与え、項目ごとに数値化した。しかし、設問３から６、12、

16、17、19は質問内容が現状を否定する逆転項目であるため、「思わない」に１点、

「思う」「わからない」を０点として、数値化した。さらに、これらの20項目を５

つの下位尺度別、１．「興味・関心(個人の日常生活のなかでの活動に対して強い

興味を持っている状態)」、２．「決意と不屈の精神(意義のある生活に従事し、断

固としてその生活を受け入れ続けている状態)」、３．「目標達成感(自分の主な目

標を達成するときに成功感をもっている状態)」、４．「自己概念(自己に対しての

肯定的なイメージを持っている状態)」、５．「気分状態(幸福で楽観的な態度と気

分を維持している状態)」に分類し、それぞれの下位尺度得点及び20項目全ての合

計得点(20点満点)を求めた。 

 

表Ｅ．生活満足度(Life Satisfaction Index-A)の質問内容 

 

 
思う 思わない 分からない

若かったころと比べ，今が最も幸せな時があると思う 1 0 0
自分の人生において最高だと思える時代を持っている 1 0 0
自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと思う 0 1 0
今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う 0 1 0
日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思う 0 1 0
他の人々と比べると自分はあまりにも憂鬱な日々を過ごしている 0 1 0
今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている 1 0 0
自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画を立てている 1 0 0
自分の同年の人々と比べて外見上は良く見えると思う 1 0 0
年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が良くなっている 1 0 0
近い将来自分にとって素晴らしい出来事が起きると思う 1 0 0
このごろは年を感じ，少々疲れていると思う 0 1 0
自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足している 1 0 0
自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を変えなかったと思う 1 0 0
これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた 1 0 0
人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど実現できなかった 0 1 0
大抵の一般大衆という者は，生活が苦しくなることがあっても良くなること
はない

0 1 0

自分の知っている同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

1 0 0

自分の同年の人々と比べると，私の人生において私は多くの誤った選択を
している

0 1 0

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない 1 0 0
生活満足度 総合

※網掛は逆点項目を示す．

回答方法

興味・関心

決意と不
屈の精神

気分状態

因子 質問内容

最高得点20点

目標
達成感

自己概念
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６）運動記録(貯筋通帳) 

  本研究では、筋力トレーニングプログラムとして福永らが考案した貯筋運動の

うち、腹部と下肢の筋力トレーニングを中心とする５種目を用いた。これらの貯

筋運動を貯筋ステーション及び自宅等で行ってもらい、毎日の運動量(数と回数)

を運動記録紙(以下、貯筋通帳)に記録してもらった。記入方法は、貯筋運動１種

目１セットで100円(行った種目セット数×100円)とし、これ以外の主な運動活動

実施１種目で100円とした。また、貯筋運動を３日間実施しない場合は500円のマ

イナスとし、最終的に貯筋残高を算出した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

図Ｂ．貯筋通帳の記入方法例 
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４．運動指導 

 

１）運動介入期間 

  貯筋プロジェクトの運動教室は、３ヶ月間介入し、計12回行った。 

 

２）運動プログラム内容 

  介入は週１回であり、１回の介入につき約２時間程度行った。プログラムの流

れは、血圧測定等体調のチェック、20分間のウォーミング・アップ、椅子座り立

ちの後、休憩を挟みながら約50分間かけて貯筋運動を行った。最後にクーリング・

ダウンを行い、プログラムを終了した。 

 

⑴ ウォーミング・アップ 

  徒手体操、柔軟体操(ストレッチ)や軽いエアロビクスを組み合わせ、残高

チェックや貯筋運動において使う部位(大腿部、腹部、背部、殿部)を中心に行っ

た。 

 

⑵ 貯筋運動(主運動) 

  主運動である貯筋運動(図Ｃ)は、福永ら(2006)が高齢者向けに開発した筋力

トレーニングである。貯筋運動は「自重負荷トレーニング」であるため、怪我

や事故の危険性が少ないとともに自宅でも手軽にでき、「貯筋のテーマソング」

を歌いながら行うことにより運動時に呼吸を自然と行え、脳への血流による脳

卒中など防ぐことができるとともにリズム良く行える。それに加え、「貯筋通

帳」に毎日の運動量を記録することは、継続要因の向上に繋がると考えられる。

トレーニング内容は、「椅子座り立ち」「もも上げ」「横への脚上げ」「背伸び」

「上体起こし」の５種目であり、これらは「座位プログラム」と「立位プログ

ラム」の２つに分けられる。 

 

⑶ クーリング・ダウン 

  クーリング・ダウンは、呼吸法を意識させながらのストレッチが中心であり、

椅子に座った状態で約10分間行い、貯筋運動によって発生した筋の発熱、心拍

数を下げることを目的に行った。 
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図Ｃ．本プロジェクトで使用した貯筋運動５種目 

 

 １．いす(太もも前側) ２．アップ(股関節) ３．せのび(ふくらはぎ) 

４．横上げ(お尻・横) ５．おなか(お腹) 
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Ⅱ．研究結果 

 

１．全体の介入前後比較 

 

１）分析対象者 

  本研究の対象者はプロジェクト参加者442名のうち、運動介入前後のアンケート

調査回答者数及び身体・体力測定実施者数について以下に示した。 

 

表1-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合(n=442) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２）身体・体力測定 

  表1-2は身体組成、体力について運動介入前後で比較した結果を示している。各

測定項目の比較には、対応のあるt検定を用いた。 

  測定の結果、身長及び体重では変化が認められなかった。腹囲では84.9cmから

83.9cmに減少していた。皮下脂肪厚では、大腿部において9.2mmから8.9mmに、腹

部において22.7mmから21.0mmに減少した。筋肉厚では、大腿部において30.1mmか

ら31.6mmに、腹部において6.8mmから7.7mm増加した。脚伸展トルクでは82.1Nmか

ら87.2Nmに増加した。いす座り立ちでは13.9秒から11.1秒とタイムが短縮された。

上体起こしでは8.9回から12.2回へと増加した。５ｍ最大速度歩行では2.6秒から

2.3秒とタイムが短縮された。 

  以上のことから、運動介入前後において皮下脂肪が薄くなり、筋肉量が増加し

たことがわかる。また、全ての体力測定で向上しており、日常動作に必要な筋力

が運動介入によって向上したことが示された。 

n % n %
身長 219 49.5 223 50.5
体重 225 50.9 217 49.1
腹囲 213 48.2 229 51.8
大腿部皮脂厚 246 55.7 196 44.3
腹部皮脂厚 243 55.0 199 45.0
大腿部筋厚 246 55.7 196 44.3
腹部筋厚 244 55.2 198 44.8
脚伸展力 209 47.3 233 52.7
いす座り立ち 255 57.7 187 42.3
上体起こし 227 51.4 215 48.6
5m最大速度歩行 245 55.4 197 44.6
日常生活動作能力
（満点者を除いた数）

190 43.0 252 57.0

生活満足度 198 44.8 244 55.2
運動・スポーツ習慣 160 36.2 282 63.8
一日の歩行時間・歩数 146 33.0 296 67.0
貯筋通帳 249 56.3 193 43.7
運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

167 37.8 275 62.2

ア
ン
ケ
ー

ト

項目
アンケート回答者
及び測定実施者

欠損者

身
体
・
体
力
測
定
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表1-2．身体・体力の前後比較(全体) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）日常生活動作能力 

  日常生活動作能力の測定結果を表1-3-1に示した。日常生活動作能力については、

介入前12.5±1.0点であり、先行研究に比べて今回の参加者は総じて高得点を示し

ていた。なお、13点(満点)の者は全体の73.2％であった。以上の結果は、今回の

対象者の日常生活動作能力が元々高い傾向にあったことを示している。介入前評

価において「いいえ」の上位５項目は「友達の家を訪ねることはありますか

(14.2％)」、「若い人に自分から話しかけることがありますか(6.3％)」、「新聞を読

んでいますか(5.3％)」、「本や雑誌を読んでいますか(4.7％)」、「家族や友達の相

談にのることがありますか(4.7％)」であり、総じて「社会的役割」の項目におい

て「いいえ」の回答が目立った。 

  次に、運動介入前後で比較した結果に着目すると、全体の得点および下位尺度

得点の変化に有意差は認められなかった。この理由として、ベースライン値にお

いて高得点者が多かったことが考えられる。そこで、介入前13点未満で、かつ介

入後調査が可能であった51名の前後比較を行った。結果は表1-3-2に示す通りであ

る。結果、「合計得点」において有意な上昇が認められた。 

  以上のことから、元々日常生活動作能力が満点でなかった参加者において、日

常生活動作能力の向上が認められたと考えられる。 

 

n Mean S.D. Mean S.D.
219 154.8 7.9 154.9 7.9 -1.58 n.s
225 55.2 9.0 55.3 9.0 -1.20 n.s
213 84.9 9.6 83.9 9.1 2.95 **

大腿部（mm） 246 9.2 3.5 8.9 3.6 3.52 **

腹部（mm） 243 22.7 10.4 21.0 9.8 6.79 ***

大腿部（mm） 246 30.1 6.2 31.6 6.0 -7.35 ***

腹部（mm） 244 6.8 2.3 7.7 2.1 -11.93 ***

209 82.1 31.6 87.2 31.2 -4.22 ***

255 13.9 4.7 11.1 3.6 13.47 ***

227 8.9 6.0 12.2 6.5 -11.79 ***

245 2.6 0.6 2.3 0.5 11.33 ***

脚伸展力(Nm)

Pre

身
体
測
定

Post

筋
厚

皮
脂
厚

**p<0.01，***p<0.001

体
力
測
定 5ｍ最大速度歩行（s）

上体起こし（回）

いす座り立ち（s）

t値

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

測定項目
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表1-3-1．日常生活動作の前後比較(全体)n=190※ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

n % n %
いいえ 5 2.6 3 1.6
はい 185 97.4 187 98.4

いいえ 1 0.5 0 0.0
はい 189 99.5 190 100.0

いいえ 7 3.7 7 3.7
はい 183 96.3 183 96.3

いいえ 0 0.0 1 0.5
はい 190 100.0 189 99.5

いいえ 2 1.1 2 1.1
はい 188 98.9 188 98.9

手段的自立(点)mean±sd -0.39 n.s.
いいえ 2 1.1 4 2.1
はい 188 98.9 186 97.9

いいえ 10 5.3 7 3.7
はい 180 94.7 183 96.3

いいえ 9 4.7 12 6.3
はい 181 95.3 178 93.7

いいえ 2 1.1 4 2.1
はい 188 98.9 186 97.9

知的流動性(点)mean±sd 0.71 n.s.
いいえ 27 14.2 24 12.6
はい 163 85.8 166 87.4

いいえ 9 4.7 12 6.3
はい 181 95.3 178 93.7

いいえ 4 2.1 3 1.6
はい 186 97.9 187 98.4

いいえ 12 6.3 11 5.8
はい 178 93.7 179 94.2

社会的役割mean±sd -0.24 n.s.
日常生活動作総合(点) 0.00 n.s.

下位
尺度

項目 回答
Pre Post

 t値

4.9±0.34.9±0.3

日用品の買い物ができますか

3.7±0.6

手
段
的
自
立

社
会
的
役
割

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

バスや電車を使って一人で外出できますか

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

病人を見舞うことができますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

新聞を読んでいますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

年金などの書類が書けますか

3.7±0.7
12.5±1.0 12.5±1.1

知
的
能
動
性

※満点者を含める

3.9±0.4 3.9±0.5
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表1-3-2．日常生活動作能力の前後比較(全体)n=51※ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４）生活満足度 

  生活満足度について運動介入前後で比較した結果を表1-4に示した。下位尺度得

点及び総合得点の平均点を介入前後で比較するために対応のあるt検定を用いた。 

  分析の結果、介入前評価においてポジティブ回答の少なかった項目は、「自分の

人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと思う(18.2％)」であり、次に

「この頃は年を感じ、少々疲れていると思う(19.2％)」であった。 

  次に、運動介入前後で比較した結果から、「目標達成」及び「自己概念」を除く

全ての下位尺度得点および総合得点が増加した。特に、「決意と不屈の精神」尺度

得点が顕著に増加した。項目ごとの回答の割合の変化に着目すると、「この頃は年

を感じ、少々疲れていると思う」において「思わない」が8.1％の増加、「他の人々

と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過ごしている」において「思わない」

n % n %
いいえ 5 9.8 3 5.9
はい 46 90.2 48 94.1

いいえ 1 2.0 0 0.0
はい 50 98.0 51 100.0

いいえ 7 13.7 3 5.9
はい 44 86.3 48 94.1

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 51 100.0 51 100.0

いいえ 2 3.9 1 2.0
はい 49 96.1 50 98.0

手段的自立(点)mean±sd -1.94 n.s.
いいえ 2 3.9 3 5.9
はい 49 96.1 48 94.1

いいえ 10 19.6 5 9.8
はい 41 80.4 46 90.2

いいえ 9 17.6 9 17.6
はい 42 82.4 42 82.4

いいえ 2 3.9 3 5.9
はい 49 96.1 48 94.1

知的流動性(点)mean±sd -0.62 n.s.
いいえ 27 52.9 19 37.3
はい 24 47.1 32 62.7

いいえ 9 17.6 10 19.6
はい 42 82.4 41 80.4

いいえ 4 7.8 2 3.9
はい 47 92.2 49 96.1

いいえ 12 23.5 9 17.6
はい 39 76.5 42 82.4

社会的役割mean±sd -1.73 n.s.
日常生活動作総合(点) -2.06 *

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

3.6±0.83.5±0.7

下位
尺度

項目 回答
Pre Post

 t値

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

4.9±0.34.7±0.6

3.0±0.9
11.2±1.2 11.7±1.4

3.2±1.0

※満点者以外

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか



－  － 71

が8.1％の増加、「今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う」において

7.1％の増加が認められた。 

  このことから、運動介入前後において生活満足度が向上したことが認められた。  

 

表1-4．生活満足度の前後比較(全体)n=198 

 
n % n %

思う※ 82 41.4 84 42.4
思わない 116 58.6 114 57.6
思う※ 62 31.3 40 20.2
思わない 136 68.7 158 79.8
思う 162 81.8 163 82.3
思わない※ 36 18.2 35 17.7
思う 50 25.3 36 18.2
思わない※ 148 74.7 162 81.8
思う 42 21.2 39 19.7
思わない※ 156 78.8 159 80.3
思う 35 17.7 19 9.6
思わない※ 163 82.3 179 90.4

思う※ 79 39.9 63 31.8
思わない 119 60.1 135 68.2
思う※ 107 54.0 92 46.5
思わない 91 46.0 106 53.5
思う※ 131 66.2 118 59.6
思わない 67 33.8 80 40.4
思う※ 138 69.7 135 68.2
思わない 60 30.3 63 31.8
思う※ 158 79.8 154 77.8
思わない 40 20.2 44 22.2
思う 160 80.8 144 72.7
思わない※ 38 19.2 54 27.3

思う※ 81 40.9 68 34.3
思わない 117 59.1 130 65.7
思う※ 121 61.1 128 64.6
思わない 77 38.9 70 35.4
思う※ 102 51.5 96 48.5
思わない 96 48.5 102 51.5

思う 92 46.5 102 51.5
思わない※ 106 53.5 96 48.5
思う 116 58.6 115 58.1
思わない※ 82 41.4 83 41.9
思う※ 140 70.7 124 62.6
思わない 58 29.3 74 37.4

思う 66 33.3 63 31.8
思わない※ 132 66.7 135 68.2
思う※ 64 32.3 57 28.8
思わない 134 67.7 141 71.2

※ポジティブ回答 **p<0.01,  ***p<0.001 

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は多くの
誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

気分・状態 (mean±S.D.) 1.3±0.7 1.4±0.7 -0.94 **

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 10.0±4.3 10.7±4.1 -3.39 ***

目標達成感 (mean±S.D.) 1.5±1.1 1.5±1.0 -0.93 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど実現で
きなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることがあって
も良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多くの幸
運をつかんだと思う

自己概念 (mean±S.D.) 1.2±1.0 1.3±1.0 -0.49 n.s.

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.1±1.6 -3.56 ***

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足してい
る

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を変えな
かったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

2.4±1.5

興味・関心 (mean±S.D.) -2.80 **
3.8±1.4 4.1±1.3

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画を立て
ている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が良く
なっている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過ごし
ている

項目 回答
Pre Post t値
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５）運動実施種目及び回数 

  表1-5-1は運動介入前後の直近３ヶ月間の運動実施回数を示している。「３種目

の合計」の運動実施者の割合をみると、介入前の運動非実施者の割合は19.4％で

あったが、介入後には6.9％に減少した。さらに、「週４回以上」の割合が33.1％

から45.6％に増加した。また、介入前後で平均実施回数を比較したところ、「種目

１」、「種目２」、「種目３」全ての種目で有意に増加したことが示された。 

 

表1-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較(全体 n=160) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  続いて、表1-5-2は運動介入前後の直近３ヶ月間に実施した運動種目の実施率を

示している。種目は最大３つ挙げるよう求めた。 

  介入前の３ヶ月間に最も多く実施された種目は「ウォーキング」（26.1％）であ

り、次いで「体操（軽い体操）」（13.7％）、「ぶらぶら歩き」（6.0％）、「ヨーガ」

（5.6％）、と続いた。一方、介入後では介入前と同様に「ウォーキング」（26.6％）、

n % n %
<種目1>

非実施者 31 19.4 11 6.9
週1回未満 48 30.0 42 26.3

週1回以上2回未満 29 18.1 43 26.9
週2回以上3回未満 11 6.9 12 7.5
週3回以上4回未満 8 5.0 8 5.0

週4回以上 33 20.6 44 27.5
平均回数（Mean±S.D.） -3.68 ***

<種目2>
非実施者 63 39.4 37 23.1

週1回未満 51 31.9 47 29.4
週1回以上2回未満 26 16.3 37 23.1
週2回以上3回未満 8 5.0 14 8.8
週3回以上4回未満 4 2.5 7 4.4

週4回以上 8 5.0 18 11.3
平均回数（Mean±S.D.） -4.37 ***

<種目3>
非実施者 103 64.4 75 46.9

週1回未満 34 21.3 48 30.0

週1回以上2回未満 14 8.8 18 11.3
週2回以上3回未満 4 2.5 7 4.4
週3回以上4回未満 3 1.9 4 2.5

週4回以上 2 1.3 8 5.0
平均回数（Mean±S.D.） -3.59 ***

<3種目合計>
非実施者 31 19.4 11 6.9

週1回未満 23 14.4 14 8.8
週1回以上2回未満 21 13.1 25 15.6
週2回以上3回未満 15 9.4 22 13.8
週3回以上4回未満 17 10.6 15 9.4

週4回以上 53 33.1 73 45.6
平均回数（Mean±S.D.） -4.78 ***2.8±2.0

1.0±1.30.6±1.0

1.8±1.61.1±1.3

***p<0.001

―

―

―

Post
t値

3.5±1.7

2.6±1.72.1±1.8

―

回数
Pre
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「体操（軽い体操）」（15.1％）と実施率１位、２位であったが、「筋力トレーニン

グ」が介入前に比べ5.8％増加し３位となった。また、介入後には介入前には実施

されていなかった「駅伝・マラソン」、「重量挙げ」、「ゲートボール」が新たに実

施されている。 

  以上の結果から、運動介入前後で運動実施者の増加、運動実施回数の増加、新

たな種目の実施がみられ、運動に対する態度が積極的になったことがうかがえる。

つまり、貯筋ステーションへの参加によって、より積極的な運動習慣の形成が図

られていると考えられる。 

 

表1-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目(全体 n=160) 

 
種目 n % n %

ウォーキング 74 26.1 95 26.6
体操(軽い体操) 39 13.7 54 15.1
ぶらぶら歩き 17 6.0 28 7.8
ヨーガ 16 5.6 17 4.8
筋力トレーニング 13 4.6 37 10.4
太極拳 13 4.6 13 3.6
卓球 12 4.2 12 3.4
登山 10 3.5 10 2.8
グラウンド・ゴルフ 8 2.8 10 2.8
水泳 8 2.8 6 1.7
ハイキング 7 2.5 8 2.2
エアロビックダンス 7 2.5 8 2.2
ゴルフ(コース) 7 2.5 8 2.2
サイクリング 6 2.1 7 2.0
バドミントン 6 2.1 5 1.4
社交ダンス 4 1.4 5 1.4
アクアビクス(水中運動) 4 1.4 1 0.3
ゴルフ(練習場) 4 1.4 4 1.1
テニス(硬式テニス) 3 1.1 2 0.6
釣り 2 0.7 1 0.3
ジョギング・マラソン 2 0.7 2 0.6
陸上競技 1 0.4 0 0.0
なわとび 1 0.4 1 0.3
バレーボール 1 0.4 1 0.3
ソフトバレー 1 0.4 1 0.3
キャンプ 1 0.4 0 0.0
乗馬 1 0.4 1 0.3
ヨット 1 0.4 1 0.3
駅伝・マラソン 0 0.0 1 0.3
重量挙げ 0 0.0 1 0.3
ゲートボール 0 0.0 2 0.6
その他 15 5.3 15 4.2

PostPre
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６）運動目的 

  表1-6は運動実施の主な目的について示している。回答は該当するものすべてを

選んでもらう複数回答形式とした。そのため、n数は各設問で「該当する」と答え

た者の数となっている。 

  回答が多かった項目の上位は介入前、介入後ともに同様で「老化の予防」が最

も多く、次いで「美容や運動不足の解消」、「スポーツや運動を楽しむ」と続いた。

介入前後で大きな変化はみられなかった。 

 

表1-6．スポーツ実施の主な目的(全体)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７）１回あたりの歩行時間及び歩数 

  表1-7は１回あたりの歩行時間及び歩数おける運動介入前後の比較について示

している。１回あたりの歩行時間は介入前65.0分、介入後64.3分であり、介入前

後で有意な変化は認められなかった。１回あたりの歩数では介入前5251.2歩、介

入後5938.7歩と有意な増加がみられた。 

 

表1-7．１回あたりの歩行行動の前後比較(全体) 

 

 

 

 

 

８）運動実践者意識 

  表1-8は運動実践者意識の運動介入前後の比較について示している。介入前に最

も高い値を示した項目は「日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可

欠である」であり5.5、次いで「身体活動や運動・スポーツは、自分自身にとって

かけがえのないものである」が4.8、「運動することに関連した多くの目標を持っ

ている」が4.0と続いた。一方、最も低い値を示した項目は「運動・スポーツの実

施者とは何かということをしばしばよく考える」であり3.0、次いで「他人に自己

紹介する時、よく自分の運動・スポーツへの関わりについてふれる」が3.2、「私

n % n %
老化の予防 148 75.9 156 82.1

美容や運動不足の解消 121 62.1 119 62.6
スポーツや運動を楽しむ 82 42.1 80 42.1
ストレス解消 78 40.0 72 37.9
余裕を持って生活や仕事ができる 35 17.9 43 22.6
レジャーを積極的に楽しむ 28 14.4 34 17.9
スポーツの向上を図る 16 8.2 12 6.3
その他 6 3.1 5 2.6
各項目のn数は該当すると回答した者

Pre（n=247） Post（n=252）
項目

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 146 65.0 65.4 64.3 68.8 0.13 n.s
1回あたりの歩数（歩） 146 5251.2 3094.8 5938.7 3430.7 -2.40 *

*p<0.05

n項目
Pre Post

t値
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にとって、単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ実施者であると

いう誇りが重要な意味を持っている」が3.4となっている。このことから、参加者

は運動・スポーツを行うことに対しポジティブであり、自身の生活に必要不可欠

なものであると捉えている傾向にある。一方で、スポーツ実施者という概念に対

しての意識は低く、深くのめりこんでいる傾向はみられなかった。 

  次に運動介入前後での比較では「私は運動・スポーツ実施者だと思う」、「他人

に自己紹介する時、よく自分の運動・スポーツへの関わりについてふれる」、「身

体活動や運動・スポーツは、自分自身にとってかけがえのないものである」、「日

常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である」、「他人は自分を定

期的に運動・スポーツをする人間だと思っている」、「私にとって、単に運動・ス

ポーツをすること以上に運動・スポーツ実施者であるという誇りが重要な意味を

持っている」、「運動・スポーツを取り上げられたら、私は本当に失望感を持つと

思う」の７項目で有意に向上し、「運動実践者意識」の総合得点においても有意に

向上していた。 

  以上のことから、運動介入前後で運動実施意識が高くなったことが示された。 

 

表1-8．運動実践者意識の前後比較(全体) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 164 3.7 1.8 4.4 1.7 -4.12 ***

他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わり
についてふれる

155 3.2 1.8 4.0 1.7 -3.99 ***

運動することに関連した多くの目標を持っている 156 4.0 1.8 4.3 1.7 -1.71 n.s

身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのな
いものである

162 4.8 1.7 5.5 1.5 -3.85 ***

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 167 5.5 1.6 6.0 1.2 -3.49 **

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思ってい
る

164 3.8 1.8 4.4 1.7 -2.83 **

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポー
ツ実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

158 3.4 1.7 3.9 1.9 -2.30 *

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと
思う

162 3.7 1.9 4.2 2.0 -2.37 *

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考え
る

160 3.0 1.6 3.3 1.7 -1.84 n.s

運動実践者意識総合得点 141 35.0 10.6 40.0 10.5 -4.07 ***

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

項目 n
Pre Post t値
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９）貯筋通帳 

  図1-9は３週間ごとの１日平均貯筋額の推移を示している。貯筋通帳に記録され

た貯筋額を基に３週間単位（初日～３週目、４週目～６週目、７週目～９週目）

の１日あたりの平均貯筋額を算出した。３週間ごとの１日あたりの貯筋額を比較

するために、対応のある一元配置分散分析を用いて分析を行った。なお、分析は

貯筋通帳の63日目までの記録がある249名を対象とした。 

  それぞれの貯筋額は「初日～３週目」が622.4円/日、「４週目～６週目」が643.6

円/日、「７週目～９週目」で690.6円/日であった。１日平均１セット以上行って

いることがわかる。時系列による変化をみると、「初日～３週目」と「７週目～９

週目」、「４週目～６週目」と「７週目～９週目」間で有意に増加した。 

  以上のことから、運動介入が進むにつれて、１日あたりの貯筋額が増加する傾

向にあることが示された。これは、運動プログラムである貯筋運動が習慣づいた

ことや、筋力の増加によるセット数の増加が考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図1-9．３週間ごとの１日平均貯筋額の推移 
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10）全体の介入前後比較のまとめ 

⑴ 身体・体力測定 

  運動介入前後において皮下脂肪が薄くなり、筋肉量が増加した。また、全て

の体力測定項目で向上しており、日常動作に必要な筋力が運動介入によって向

上したことが示された。 

 

⑵ 日常生活動作能力 

  日常生活動作能力については、総じて高得点を示していた。なお、13点(満

点)の者は全体の73.2％であった。つまり、今回の対象者の日常生活動作能力

が元々高い傾向にあったことを示している。全体を分析の対象とした場合、介

入前後でADL得点に変化はみられなかったものの、介入前13点未満の者を対象

とした場合、「合計得点」において有意な上昇が認められた。以上のことから、

元々日常生活動作能力が満点でなかった参加者において、日常生活動作能力の

向上が認められたと考えられる。 

 

⑶ 生活満足度 

  運動介入前後で比較した結果から、「目標達成」及び「自己概念」を除く全

ての下位尺度得点および総合得点が増加した。以上のことから、運動介入前後

において生活満足度が向上したことが認められた。 

 

⑷ 運動実施種目および実施頻度 

  運動介入前後で運動実施者の増加、運動実施頻度の増加、新たな種目の実施

がみられ、運動に対する態度が積極的になったことがうかがえた。つまり、貯

筋ステーションへの参加によって、より積極的な運動習慣の形成が図られてい

ると考えられる。 

 

⑸ 運動目的 

  回答が多かった項目の上位は介入前、介入後ともに同様で「老化の予防」が

最も多く、次いで「美容や運動不足の解消」、「スポーツや運動を楽しむ」と続

いた。運動介入前後で大きな変化はみられなかった。 

 

⑹ １回当たりの歩行時間及び歩数 

  １回あたりの歩行時間は、介入前65.0分、介入後64.3分であり、介入前後で

有意な変化は認められなかった。１回あたりの歩数は、介入前5251.2歩、介入

後5938.7歩であり、有意な増加がみられた。 

 

⑺ 運動実践者意識 

  運動介入前後での比較では「私は運動・スポーツ実施者だと思う」、「他人に
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自己紹介する時、よく自分の運動・スポーツへの関わりについてふれる」、「身

体活動や運動・スポーツは、自分自身にとってかけがえのないものである」、「日

常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である」、「他人は自分を

定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている」、「私にとって、単に運動・

スポーツをすること以上に運動・スポーツ実施者であるという誇りが重要な意

味を持っている」、「運動・スポーツを取り上げられたら、私は本当に失望感を

持つと思う」の７項目で有意に向上し、「運動実践者意識」の総合得点におい

ても有意に向上していた。 

  以上のことから、運動介入前後で運動実施意識が高くなったことが示された。 

 

⑻ 貯筋通帳 

  貯筋額は「初日～３週目」が622.4円、「４週目～６週目」が643.6円、「７週

目～９週目」で690.6円で、１日平均１セット以上行っていることがわかる。

時系列による変化をみると、「初日～３週目」と「７週目～９週目」、「４週目

～６週目」と「７週目～９週目」間で有意に増加した。 

  以上のことから、運動介入が進むにつれて、１日あたりの貯筋額が増加する

傾向にあることが示された。これは、運動プログラムである貯筋運動が習慣づ

いたことや、筋力の増加によるセット数の増加が考えられる。 
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２．性別の介入前後比較 

 

１）分析対象者 

  アンケート調査により性別を判断することのできた参加者276名（男性68名、女

性208名）のうち、運動介入前後のアンケート調査回答者数及び身体・体力測定実

施者数について以下に示した。 

 

表2-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合(性別) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２）身体・体力測定 

  表2-2は性別にみた身体組成、体力についての運動介入前後の比較を示している。

男女ともに運動介入前後で有意な変化がみられたのは「腹囲」、皮下脂肪厚の「大

腿部」、筋肉厚の「大腿部」及び「腹部」、「いす座り立ち」、「上体起こし」、「５ｍ

最大速度歩行」であった。「腹囲」において男性は87.6cmから86.0cmに、女性は

83.9cmから82.6cmに減少した。皮下脂肪厚の「大腿部」において男性は6.5mmから

6.3mmに、女性では9.8mmから9.6mmに減少した。筋肉厚の「大腿部」においては男

性が33.4mmから35.2mmに、女性が29.0mmから30.6mmに増加した。筋肉厚の「腹部」

では男性が8.4mmから9.3mm、女性が6.3mmから7.3mmに増加した。「いす座り立ち」

では男性が13.3秒から10.2秒に、女性が13.4秒から11.1秒にタイムが短縮された。

「上体起こし」では男性が11.6回から15.8回に、女性が7.6回から11.1回に増加し

た。５ｍ最大速度歩行では男性が2.4秒から2.1秒に、女性が2.6秒から2.4秒にタ

イムが短縮された。 

n % n %
身長 44 64.7 100 48.1

体重 44 64.7 106 51.0
腹囲 39 57.4 107 51.4
大腿部皮脂厚 48 70.6 129 62.0
腹部皮脂厚 47 69.1 129 62.0
大腿部筋厚 48 70.6 129 62.0
腹部筋厚 47 69.1 129 62.0
脚伸展力 41 60.3 113 54.3
いす座り立ち 49 72.1 139 66.8
上体起こし 47 69.1 129 62.0
5m最大速度歩行 51 75.0 141 67.8
日常生活動作能力

（満点者を除いた数）

生活満足度 55 80.9 143 68.8
運動・スポーツ習慣 48 70.6 108 51.9
一日の歩行時間・歩数 46 67.6 99 47.6
貯筋通帳 46 67.6 124 59.6
運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

46 67.6 115 55.3

項目

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

アンケート回答者
及び測定実施者

男性（n=68） 女性（n=208）

14.93129.420
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  女性にのみ変化がみられた項目は「体重」、皮下脂肪厚の「腹部」、「脚伸展力」

であった。「体重」では53.0kgから53.1kgとわずかに増加した。皮下脂肪厚の「腹

部」では23.9mmから22.1mmに減少した。「脚伸展力」では69.8Nmから74.8Nmに増加

した。男性のみに有意に変化があらわれた項目はなかった。 

  以上の結果から、男女ともに介入後に筋肉量が増加し、動作パフォーマンスも

向上したことがわかった。女性では体重の増加がみられたが、皮下脂肪厚が減少

し、筋肉厚が増加したことから筋肉量の増加に伴い体重の増加に影響したと考え

られる。また、脚伸展力では特に女性において効果がみられた。 

 

表2-2．身体・体力の前後比較(性別) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）日常生活動作能力 

  運動介入前、男性54名を対象とした日常生活動作総合得点が12.4±0.92点、女

性135名を対象とした日常生活動作総合得点がが12.6±1.0点であり、先行研究に

比して今回の参加者は総じて高得点を示していた。なお、13点(満点)の者は男性

34名（63.0％）、女性104名（77.0％）であった。以上の結果は、今回の対象者の

日常生活動作能力が元々高い傾向にあったことを示している。 

  そこで、介入前13点未満男性20名、女性31名を対象として分析を行った。結果

n Mean S.D. Mean S.D.
男性 44 165.0 5.0 165.1 5.0 -1.23 n.s

女性 100 151.7 5.3 151.8 5.3 -1.79 n.s

男性 44 63.6 8.3 63.8 8.3 -0.76 n.s

女性 106 53.0 7.9 53.1 7.8 -2.23 *

男性 39 87.6 7.2 86.0 7.3 5.55 ***

女性 107 83.9 10.1 82.6 10.0 2.62 *

男性 48 6.5 2.4 6.3 2.0 2.30 *

女性 129 9.8 3.1 9.6 3.1 2.62 *

男性 47 16.3 7.0 16.2 7.4 0.36 n.s

女性 129 23.9 10.2 22.1 9.8 4.73 ***

男性 48 33.4 6.4 35.2 6.4 -4.40 ***

女性 129 29.0 5.5 30.6 5.5 -7.03 ***

男性 47 8.4 2.1 9.3 2.0 -4.42 ***

女性 129 6.3 1.6 7.3 1.5 -10.20 ***

男性 41 114.1 37.8 115.3 37.9 -0.34 n.s

女性 113 69.8 23.3 74.8 21.0 -3.37 **

男性 49 13.3 2.5 10.2 2.2 8.67 ***

女性 139 13.4 5.0 11.1 4.2 9.37 ***

男性 47 11.6 5.3 15.8 5.5 -7.56 ***

女性 129 7.6 5.7 11.1 6.1 -9.83 ***

男性 51 2.4 0.5 2.1 0.4 5.45 ***

女性 141 2.6 0.7 2.4 0.5 9.31 ***

皮
脂
厚

筋
厚

大腿部（mm）

腹部（mm）

大腿部（mm）

腹部（mm）

腹囲（cm）

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

測定項目
Pre Post t値性別

身
体
測
定

体
力
測
定

身長（cm）

体重（kg）
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を表2-3に示した。介入前評価において「いいえ」の上位５項目は、男性で「友達

の家を訪ねることがありますか」13名、「自分で食事の用意ができますか」５名、

「新聞を読んでいますか」３名、「家族や友達の相談にのることがありますか」３

名、「若い人に自分から話しかけることがありますか」３名であり、女性では「友

達の家を訪ねることがありますか」14名、「本や雑誌を読んでいますか」９名、「若

い人に自分から話しかけることがありますか」９名、「新聞を読んでいますか」７

名、「家族や友達の相談にのることがありますか」６名であり、男女共に総じて「社

会的役割」の項目において「いいえ」の回答が目立った。また、「本や雑誌を読ん

でいますか」の項目において、男性では「いいえ」と回答した人の割合が0.0％だっ

たのに対し、女性では29.0％と、男女で大きな違いがみられた。 

  次に、下位尺度得点及び総合得点の前後比較を行った結果、男性では有意な増

加が認められなかったが、女性では「社会的役割」尺度得点及び合計得点におい

て有意な上昇が認められた。 

  以上のことから、元々日常生活動作能力が満点でなかった参加者では、女性に

おいて日常生活動作能力が高まる傾向が認められた。 

 

表2-3．日常生活動作能力の前後比較(性別)n=51※ 

 

n % n % n % n %
いいえ 1 5.0 2 10.0 4 12.9 1 3.2

はい 19 95.0 18 90.0 27 87.1 30 96.8

いいえ 0 0.0 0 0.0 1 3.2 0 0.0

はい 20 100.0 20 100.0 30 96.8 31 100.0

いいえ 5 25.0 2 10.0 2 6.5 1 3.2

はい 15 75.0 18 90.0 29 93.5 30 96.8

いいえ 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0

はい 20 100.0 20 100.0 31 100.0 31 100.0

いいえ 1 5.0 1 5.0 1 3.2 0 0.0

はい 19 95.0 19 95.0 30 96.8 31 100.0

手段的自立(点)mean±sd -0.81 n.s. -1.79 n.s.
いいえ 1 5.0 2 10.0 1 3.2 1 3.2

はい 19 95.0 18 90.0 30 96.8 30 96.8

いいえ 3 15.0 1 5.0 7 22.6 4 12.9

はい 17 85.0 19 95.0 24 77.4 27 87.1

いいえ 0 0.0 3 15.0 9 29.0 6 19.4

はい 20 100.0 17 85.0 22 71.0 25 80.6

いいえ 2 10.0 0 0.0 0 0.0 3 9.7

はい 18 90.0 20 100.0 31 100.0 28 90.3

知的流動性(点)mean±sd 0.00 n.s. -0.90 n.s.
いいえ 13 65.0 10 50.0 14 45.2 9 29.0

はい 7 35.0 10 50.0 17 54.8 22 71.0

いいえ 3 15.0 7 35.0 6 19.4 3 9.7

はい 17 85.0 13 65.0 25 80.6 28 90.3

いいえ 0 0.0 2 10.0 4 12.9 0 0.0

はい 20 100.0 18 90.0 27 87.1 31 100.0

いいえ 3 15.0 6 30.0 9 29.0 3 9.7

はい 17 85.0 14 70.0 22 71.0 28 90.3

社会的役割mean±sd 1.55 n.s. -3.65 ***
日常生活動作総合(点) 0.56 n.s. -3.44 ***

女性 n=31※

 t値

男性 n=20※

Pre Post Pre Post
 t値

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができます
か

請求書の支払ができますか

下位
尺度

項目

バスや電車を使って一人で外
出できますか

手
段
的
自
立

本や雑誌を読んでいますか

新聞を読んでいますか

年金などの書類が書けますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入
れが自分でできますか

***p<0.001
12.0±1.3

3.1±0.9 2.8±1.2
11.4±0.8 11.2±1.5

2.9±0.9

若い人に自分から話しかける
ことがありますか

病人を見舞うことができますか

家族や友達の相談にのること
がありますか

友達の家を訪ねることがありま
すか

健康についての記事や番組に
関心がありますか

知
的
能
動
性

社
会
的
役
割

※満点者以外

回答

4.8±0.44.7±0.5 4.7±0.6 4.9±0.2

3.7±0.7 3.7±0.7 3.5±0.8 3.5±0.9

3.5±0.8
11.1±1.4
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４）生活満足度 

  生活満足度について運動介入前後で比較した結果を表2-4に示した。 

  介入前での項目ごとの結果を見てみると、男女共にネガティブ回答の割合が高

かった項目は、「自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと思う」

(男性78.2％、女性83.2％)、「この頃は年を感じ、少々疲れていると思う」(男性

72.7％、女性83.9％)であった。これらの項目に加え男性では「自分自身は年を感

じるが、それほど気にならない」(72.7％)の項目において、女性では「自分の人

生において最高だと思える時代を持っている」(69.2％)の項目においてもネガ

ティブ回答の割合が高かった。男女差でみると、男性の総合得点は10.4点、女性

の総合得点は9.8点であり、女性に比べて男性の生活満足度が高いことがうかがえ

る。 

  次に、男女共に運動介入前後でネガティブ回答の割合が減少した項目を見てみ

ると、「自分の人生において最高だと思える時代を持っている」(男性⊿9.1％、女

性⊿11.9％)であり、男性にのみ変化のあった項目は、「今自分は過去と同様に楽

しい生活を送っている」(⊿9.1％)、「同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生

において多くの幸運をつかんだと思う」(⊿9.1％)であった。女性にのみ変化の

あった項目は、「自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画を立ててい

る」(⊿10.4％)、「自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う」(⊿

9.1％)であった。 

  それぞれの下位尺度得点及び総合得点について前後比較を行った結果、男性で

は有意な変化が認められなかった。一方、女性では「興味・関心」、「決意と不屈

の精神」及び「総合得点」において有意な増加がみられた。 

  以上のことから、運動介入前後において女性の生活満足度が高くなっているこ

とがわかった。 
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表2-4．生活満足度の前後比較(性別)n=198 

 

n % n % n % n %
思う※ 29 52.7 26 47.3 53 37.1 58 40.6
思わない 26 47.3 29 52.7 90 62.9 85 59.4
思う※ 18 32.7 13 23.6 44 30.8 27 18.9
思わない 37 67.3 42 76.4 99 69.2 116 81.1
思う 43 78.2 44 80.0 119 83.2 119 83.2
思わない※ 12 21.8 11 20.0 24 16.8 24 16.8
思う 15 27.3 14 25.5 35 24.5 22 15.4
思わない※ 40 72.7 41 74.5 108 75.5 121 84.6
思う 12 21.8 12 21.8 30 21.0 27 18.9

思わない※ 43 78.2 43 78.2 113 79.0 116 81.1
思う 10 18.2 3 5.5 25 17.5 16 11.2
思わない※ 45 81.8 52 94.5 118 82.5 127 88.8

思う※ 22 40.0 17 30.9 57 39.9 46 32.2
思わない 33 60.0 38 69.1 86 60.1 97 67.8

思う※ 29 52.7 29 52.7 78 54.5 63 44.1
思わない 26 47.3 26 47.3 65 45.5 80 55.9

思う※ 32 58.2 32 58.2 99 69.2 86 60.1
思わない 23 41.8 23 41.8 44 30.8 57 39.9

思う※ 40 72.7 38 69.1 98 68.5 97 67.8
思わない 15 27.3 17 30.9 45 31.5 46 32.2

思う※ 42 76.4 44 80.0 116 81.1 110 76.9
思わない 13 23.6 11 20.0 27 18.9 33 23.1
思う 40 72.7 40 72.7 120 83.9 104 72.7

思わない※ 15 27.3 15 27.3 23 16.1 39 27.3

思う※ 21 38.2 19 34.5 60 42.0 49 34.3
思わない 34 61.8 36 65.5 83 58.0 94 65.7
思う※ 26 47.3 27 49.1 95 66.4 101 70.6
思わない 29 52.7 28 50.9 48 33.6 42 29.4
思う※ 28 50.9 25 45.5 74 51.7 71 49.7
思わない 27 49.1 30 54.5 69 48.3 72 50.3

思う 27 49.1 27 49.1 65 45.5 75 52.4
思わない※ 28 50.9 28 50.9 78 54.5 68 47.6
思う 29 52.7 30 54.5 87 60.8 85 59.4
思わない※ 26 47.3 25 45.5 56 39.2 58 40.6
思う※ 35 63.6 30 54.5 105 73.4 94 65.7
思わない 20 36.4 25 45.5 38 26.6 49 34.3

思う 16 29.1 16 29.1 50 35.0 47 32.9
思わない※ 39 70.9 39 70.9 93 65.0 96 67.1
思う※ 15 27.3 16 29.1 49 34.3 41 28.7
思わない 40 72.7 39 70.9 94 65.7 102 71.3

※ポジティブ回答 *p<0.05 ,  **p<0.01,  ***p<0.001 

-3.12 **

1.4±0.7 -1.26 n.s.

9.8±4.2 10.6±4.0

気分・状態 (mean±S.D.) 1.4±0.7 1.4±0.7 0.17 n.s. 1.3±0.7

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 10.4±4.7 10.9±4.6 -1.34 n.s.

1.2±1.0 -0.25 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生に
おいて私は多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にな
らない

自己概念 (mean±S.D.) 1.3±1.1 1.4±1.1 -0.50 n.s. 1.2±1.0

1.5±1.0 -0.67 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事
はほとんど実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しく
なることがあっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生
において多くの幸運をつかんだと思う

目標達成感 (mean±S.D.) 1.6±1.1 1.7±1.1 -0.75 n.s. 1.4±1.0

2.0±1.6 2.5±1.5 -3.78 ***

自分のこれまでの人生を振り返ると生活に
かなり満足している

自分はたとえ変えることができたとしても過
去の自分を変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えら
れた

n.s.

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.3±1.7 2.4±1.6 -0.55

4.1±1.3 -2.31 *

今自分は過去と同様に楽しい生活を送って
いる

自分は一カ月先一年先に行う予定のことの
ために計画を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見
えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に
生活条件が良くなっている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が
起きると思う

興味・関心 (mean±S.D.) 3.7±1.5 4.0±1.4 -1.59 n.s. 3.9±1.4

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であ
ると思う

自分の人生において最高だと思える時代を
持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと
良くなったと思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間で
あると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単
調であると思う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂う
つな日々を過ごしている

項目 回答

男性 n=55 女性 n=143

Pre Post t値 Pre Post t値
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５）運動実施種目及び回数 

  表2-5-1は性別にみた運動介入前後の直近３ヶ月間の運動実施回数を示してい

る。介入前の運動非実施者をみると男性は14.6％、女性は18.5％と女性の方が非

実施者の割合が高かった。また、３種目合計の「週４回以上」の割合をみても男

性が35.4％に対し、女性は33.3％と女性の方が低かった。介入後の結果をみてみ

ると、非実施者の割合は男性が8.3％と6.3％減少し、女性では6.5％と12.0％減少

した。さらに、３種目合計の「週４回以上」では男性が介入後50.0％と介入前に

比べ14.6％増加し、女性においては介入後44.4％と介入前に比べ11.1％増加した。

介入前後の平均実施回数の比較において男性は「種目２」のみ、女性では「種目

１」、「種目２」、「種目３」、「３種目合計」全てで有意に増加した。 

 

表2-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較(性別) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

n % n % n % n %
<種目1>

非実施者 7 14.6 4 8.3 20 18.5 7 6.5
週1回未満 16 33.3 13 27.1 32 29.6 27 25.0

週1回以上2回未満 7 14.6 10 20.8 22 20.4 32 29.6
週2回以上3回未満 2 4.2 2 4.2 9 8.3 10 9.3
週3回以上4回未満 3 6.3 2 4.2 5 4.6 6 5.6

週4回以上 13 27.1 17 35.4 20 18.5 26 24.1

平均回数（Mean±S.D.） -1.68 n.s -2.89 **

<種目2>
非実施者 15 31.3 10 20.8 44 40.7 25 23.1

週1回未満 17 35.4 12 25.0 34 31.5 34 31.5
週1回以上2回未満 9 18.8 8 16.7 17 15.7 28 25.9
週2回以上3回未満 2 4.2 6 12.5 6 5.6 8 7.4
週3回以上4回未満 3 6.3 4 8.3 1 0.9 3 2.8

週4回以上 2 4.2 8 16.7 6 5.6 10 9.3
平均回数（Mean±S.D.） -3.02 ** -3.06 **

<種目3>
非実施者 29 60.4 19 39.6 70 64.8 53 49.1

週1回未満 10 20.8 17 35.4 24 22.2 31 28.7
週1回以上2回未満 5 10.4 7 14.6 9 8.3 10 9.3
週2回以上3回未満 2 4.2 2 4.2 2 1.9 5 4.6
週3回以上4回未満 2 4.2 1 2.1 1 0.9 3 2.8

週4回以上 0 0.0 2 4.2 2 1.9 6 5.6
平均回数（Mean±S.D.） -2.00 n.s -2.88 **

<3種目合計>
非実施者 7 14.6 4 8.3 20 18.5 7 6.5

週1回未満 7 14.6 4 8.3 16 14.8 9 8.3
週1回以上2回未満 7 14.6 10 20.8 14 13.0 14 13.0

週2回以上3回未満 5 10.4 4 8.3 10 9.3 17 15.7
週3回以上4回未満 5 10.4 2 4.2 12 11.1 13 12.0

週4回以上 17 35.4 24 50.0 36 33.3 48 44.4
平均回数（Mean±S.D.） -1.98 n.s -3.95 ***

―

― ―

― ―

1.6±1.51.1±1.3

2.5±1.62.1±1.7

3.4±1.82.9±1.9

2.1±1.81.3±1.4

p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

― ―

2.8±2.0 3.5±1.6

1.0±1.40.6±1.01.1±1.30.7±1.1

Pre Post頻度

男性（n=48） 女性（n=108）
t値Pre Post

2.8±1.92.4±1.9

t値

―
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  続いて、表2-5-2は性別にみた運動介入前後の直近３ヶ月間に実施した運動種目

の実施率を示している。男性において介入前の３ヶ月間に最も多く実施された種

目「ウォーキング」であり、次いで「体操（軽い体操）」、「ぶらぶら歩き」、「ゴル

フ（コース）」であった。女性でも同様に最も多く実施された種目は「ウォーキン

グ」であり、次いで「ヨーガ」、「体操（軽い体操）」であった。男女ともに「ウォー

キング」、「体操（軽い体操）」の実施率が高いことがわかる。介入後では男女とも

上位２つは「ウォーキング」、「体操（軽い体操）」であったが、３位には「筋力ト

レーニング」が挙がっている。男性では介入後9.9％と介入前に比べ5.6％増加し、

女性では介入後10.9％と介入前に比べ6.7％増加している。 

  以上の結果から、男女ともに運動介入前後で運動実施者の増加、運動実施回数

の増加がみられ、運動に対する態度が積極的になっていることがうかがえる。特

に女性においては顕著に運動実施回数の増加がみられる。 

 

表2-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目(性別) 

 

 

 
n % n % n % n %

ウォーキング 25 26.9 30 27.0 49 25.7 63 26.4
体操(軽い体操) 12 12.9 14 12.6 27 14.1 40 16.7
ぶらぶら歩き 6 6.5 10 9.0 10 5.2 17 7.1
ゴルフ(コース) 6 6.5 7 6.3 1 0.5 1 0.4
筋力トレーニング 4 4.3 11 9.9 8 4.2 26 10.9
太極拳 5 5.4 5 4.5 8 4.2 8 3.3
登山 4 4.3 3 2.7 6 3.1 6 2.5
サイクリング 4 4.3 4 3.6 2 1.0 3 1.3
ゴルフ(練習場) 4 4.3 4 3.6 0 0.0 0 0.0
グラウンド・ゴルフ 3 3.2 4 3.6 4 2.1 6 2.5
ヨーガ 2 2.2 1 0.9 16 15.0 15 6.3
ハイキング 1 1.1 2 1.8 7 3.7 6 2.5
社交ダンス 2 2.2 2 1.8 2 1.0 3 1.3
テニス(硬式テニス) 1 1.1 1 0.9 1 0.5 1 0.4
釣り 2 2.2 1 0.9 1 0.5 0 0.0
ジョギング・マラソン 2 2.2 2 1.8 0 0.0 0 0.0
卓球 1 1.1 0 0.0 12 6.3 12 5.0
エアロビックダンス 1 1.1 1 0.9 7 3.7 7 2.9
バドミントン 1 1.1 1 0.9 5 2.6 4 1.7
アクアビクス(水中運動) 1 1.1 1 0.9 3 1.6 0 0.0
陸上競技 1 1.1 0 0.0 0 0.0 0 0.0
キャンプ 1 1.1 0 0.0 0 0.0 0 0.0
ヨット 1 1.1 1 0.9 0 0.0 0 0.0
水泳 0 0.0 0 0.0 7 3.7 5 2.1
なわとび 0 0.0 0 0.0 1 0.5 1 0.4
バレーボール 0 0.0 0 0.0 1 0.5 1 0.4
ソフトバレー 0 0.0 0 0.0 1 0.5 1 0.4
乗馬 0 0.0 0 0.0 1 0.5 1 0.4
駅伝・マラソン 0 0.0 1 0.9 0 0.0 0 0.0
重量挙げ 0 0.0 1 0.9 0 0.0 0 0.0
ゲートボール 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 0.4
その他 3 3.2 4 3.6 12 6.3 11 4.6

女性 (n=108)

Pre PostPostPre Pre

男性 (n=48)
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６）運動目的 

  表2-6は性別にみた運動実施の主な目的について示している。回答は該当するも

のすべてを選んでもらう複数回答形式をとった。各項目のn数は「該当する」と答

えた者の数である。 

  男女ともに「老化の予防」が最も多かった。男性では次いで「スポーツや運動

を楽しむ」、「美容や運動不足の解消」と続いた。女性では次いで「美容や運動不

足の解消」、「ストレス解消」と続いた。男女ともに運動介入前後で運動実施の目

的に大きな変化はみられなかった。 

 

表2-6．スポーツ実施の主な目的(性別)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７）１回あたりの歩行時間及び歩数 

  表2-7は性別にみた１回あたりの歩行時間及び歩数おける運動介入前後の比較

について示している。１回あたりの歩行時間は、男性では介入前59.7分、介入後

65.7分であった。女性では介入前67.5分、介入後63.0分であった。介入前後で有

意な変化はみられなかった。次に、１回あたりの歩数では、男性が介入前5965.2

歩、介入後6123.9歩であり、介入前後で有意な変化はみられなかった。一方、女

性では介入前4901.8歩、介入後5831.8歩と介入前後で有意な増加がみられた。 

 

表2-7．１回あたりの歩行行動の前後比較(性別) 

 

 

 

 

 

 

Mean S.D. Mean S.D.
男性 46 59.7 55.3 65.7 68.5 -1.07 n.s
女性 99 67.5 70.0 63.0 69.3 0.57 n.s
男性 46 5965.2 3654.7 6123.9 3782.1 -0.36 n.s
女性 99 4901.8 2764.7 5831.8 3282.5 -2.53 *

1回あたりの歩行時間（分）

1回あたりの歩数（歩）

*p<0.05

性別 n項目 Pre Post t値

n % n % n % n %
スポーツの向上を図る 9 17.3 8 16.3 7 4.9 4 3.0
スポーツや運動を楽しむ 26 50.0 23 46.9 55 38.7 53 39.3
レジャーを積極的に楽しむ 8 15.4 10 20.4 19 13.4 24 17.8
余裕を持って生活や仕事ができる 10 19.2 10 20.4 25 17.6 29 21.5
美容や運動不足の解消 22 42.3 22 44.9 99 69.7 94 69.6
ストレス解消 19 36.5 14 28.6 59 41.5 53 39.3
老化の予防 38 73.1 38 77.6 109 76.8 113 83.7
その他 2 3.8 0 0.0 4 2.8 5 3.7
各項目のn数は該当すると回答した者

Pre Post Pre Post項目

男性（n=68） 女性（n=208）
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８）運動実践者意識 

  表2-8は性別にみた運動実践者意識の運動介入前後の比較について示している。

介入前に最も高い値を示した項目は男女ともに「日常を快適に過ごすために運

動・スポーツは必要不可欠である」（男性5.6、女性5.4）であり、ついで「身体活

動や運動・スポーツは、自分自身にとってかけがえのないものである」（男性5.3、

女性4.6）であった。一方、最も低い値を示したのは男女ともに「運動・スポーツ

の実施者とは何かということをしばしばよく考える」（男性3.1、女性3.0）であっ

た。 

  次に介入前後での比較を行った結果、男性では統計的に有意差が認められな

かったものの、すべての項目で平均値が増加傾向にあった。一方、女性では「私

は運動・スポーツ実施者だと思う」、「他人に自己紹介する時、よく自分の運動・

スポーツへの関わりについてふれる」、「身体活動や運動・スポーツは、自分自身

にとってかけがえのないものである」、「日常を快適に過ごすために運動・スポー

ツは必要不可欠である」、「他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと

思っている」、「運動・スポーツを取り上げられたら、私は本当に失望感を持つと

思う」、「総合得点」において有意に増加した。 

  以上のことから、男女ともに介入前後で運動実施意識が高まり、特に女性にお

いて顕著に高まったことがわかる。 

 

表2-8．運動実践者意識の前後比較(性別) 

 

 

 

 

 

 

 

Mean S.D. Mean S.D.
男性 46 4.3 1.6 4.6 1.4 -0.92 n.s
女性 112 3.4 1.8 4.3 1.8 -4.03 ***

男性 46 3.6 1.8 4.2 1.5 -1.79 n.s
女性 103 3.1 1.7 3.9 1.7 -3.25 **

男性 45 4.5 1.8 4.7 1.5 -0.59 n.s
女性 106 3.8 1.7 4.1 1.8 -1.47 n.s
男性 45 5.3 1.6 5.5 1.2 -0.76 n.s
女性 111 4.6 1.7 5.4 1.6 -3.75 ***

男性 46 5.6 1.7 6.1 1.0 -1.82 n.s
女性 115 5.4 1.6 6.0 1.3 -2.75 **

男性 45 4.1 1.7 4.5 1.5 -1.39 n.s
女性 113 3.7 1.9 4.3 1.8 -2.31 *

男性 46 3.8 1.7 4.0 1.8 -0.77 n.s
女性 106 3.2 1.7 3.7 1.9 -1.89 n.s
男性 46 4.0 1.7 4.2 1.9 -0.45 n.s
女性 110 3.5 2.0 4.1 2.1 -2.15 *

男性 45 3.1 1.7 3.3 1.7 -0.56 n.s
女性 109 3.0 1.6 3.3 1.6 -1.53 n.s
男性 42 38.2 10.1 40.6 8.2 -1.33 n.s
女性 94 33.3 10.6 39.1 11.3 -3.59 **

私は運動・スポーツ実施者だと思う

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思う

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ実施
者であるという誇りが重要な意味を持っている

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である

身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのないもの
である

運動することに関連した多くの目標を持っている

他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりについ
てふれる

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

項目 性別 n
Pre Post

t値

運動実践者意識総合得点
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９）貯筋通帳 

  図2-9は性別にみた３週間ごとの１日平均貯筋額の推移を示している。貯筋通帳

に記録された貯筋額を基に３週間単位（初日～３週目、４週目～６週目、７週目

～９週目）の１日あたりの平均貯筋額を算出した。３週間ごとの１日あたりの貯

筋額を比較するために、対応のある一元配置分散分析を用いて分析を行った。な

お、分析は貯筋通帳の63日目までの記録がある男性46名、女性124名を対象とした。 

  男性では「初日～３週目」が623.6円/日、「４週目～６週目」が624.1円/日、「７

週目～９週目」で732.8円/日であった。女性では「初日～３週目」が667.1円/日、

「４週目～６週目」が702.8円/日、「７週目～９週目」で740.2円/日であった。女

性の方が「初日～３週目」、「４週目～６週目」において男性に比べ１日あたりの

貯筋額が高いことがわかる。しかし「７週目～９週目」ではほぼ同額まで男性が

追い付いている。変化量をみると男性では統計的な有意差が認められなかったも

のの、「４週目～６週目」から「７週目～９週目」間で貯筋額が増加傾向にある。

一方、女性では「初日～３週目」と「７週目～９週目」間で有意な増加がみられ

た。 

  以上のことから、女性の方が男性に比べ初期の段階から積極的に貯筋運動に取

り組んでいた可能性が考えられる。しかし、男性は中期からは顕著に貯筋額が増

加し、女性とほぼ同額の貯筋額になっていることから、終期に近づくにつれモチ

ベーションが高まったと推察される。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図2-9．性別にみた３週間ごとの１日平均貯筋額の推移 
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10）性別の介入前後比較のまとめ 

⑴ 身体・体力測定 

  男女ともに介入後に筋肉量が増加し、動作パフォーマンスも向上したことが

わかった。女性では体重の増加がみられたが、皮下脂肪厚が減少し、筋肉厚が

増加したことから筋肉量の増加に伴い体重の増加に影響したと考えられる。ま

た、脚伸展力では特に女性において効果がみられた。 

 

⑵ 日常生活動作能力 

  男女ともに、日常生活動作能力が元々高い傾向にあった。そこで、運動介入

前13点未満の男性20名、女性31名を対象として分析を行った結果、男性では有

意な増加が認められなかったが、女性では「社会的役割」尺度得点及び合計得

点において有意な上昇が認められた。つまり、元々日常生活動作能力が満点で

なかった参加者では、女性において日常生活動作能力が高まる傾向が認められ

た。 

 

⑶ 生活満足度 

  運動介入前、女性に比べて男性の生活満足度が高いことがうかがえた。それ

ぞれの下位尺度得点及び総合得点について前後比較を行った結果、男性では有

意な変化が認められなかった。一方、女性では「興味・関心」、「決意と不屈の

精神」、「生活満足度総合」の下位尺度得点において有意な増加がみられた。つ

まり、運動介入前後において女性の生活満足度が高くなっていることがわかっ

た。 

 

⑷ 運動実施種目および実施頻度 

  男女ともに運動介入前後で運動実施者の増加、運動実施回数の増加がみられ、

運動に対する態度が積極的になっていることがうかがえた。特に女性において

は顕著に運動実施回数の増加がみられる。 

 

⑸ 運動目的 

  男女ともに「老化の予防」が最も多かった。男女ともに運動介入前後で運動

実施の目的に大きな変化はみられなかった。 

 

⑹ １回当たりの歩行時間及び歩数 

  １回あたりの歩行時間は、男女ともに介入前後で有意な変化はみられなかっ

た。１回あたりの歩数では、男性は介入前後で有意な変化はみられなかったが、

女性は有意な増加がみられた。 
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⑺ 運動実践者意識 

  運動介入前後での比較を行った結果、男性では統計的に有意差が認められな

かったものの、すべての項目で平均値は増加傾向にあった。一方、女性では「私

は運動・スポーツ実施者だと思う」、「他人に自己紹介する時、よく自分の運動・

スポーツへの関わりについてふれる」、「身体活動や運動・スポーツは、自分自

身にとってかけがえのないものである」、「日常を快適に過ごすために運動・ス

ポーツは必要不可欠である」、「他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人

間だと思っている」、「運動・スポーツを取り上げられたら、私は本当に失望感

を持つと思う」、「運動実践者意識総合得点」において有意に増加した。 

  以上のことから、男女ともに運動介入前後で運動実施意識が高まり、特に女

性において顕著に高まったことがわかる。 

 

⑻ 貯筋通帳 

  女性の方が「初日～３週目」、「４週目～６週目」において男性に比べ１日あ

たりの貯筋額が高いが、「７週目～９週目」ではほぼ同額まで男性が追い付い

ている。変化量をみると男性では統計的な有意差が認められなかったものの、

「４週目～６週目」から「７週目～９週目」間で貯筋額が増加傾向にある。一

方、女性では「初日～３週目」と「７週目～９週目」間で有意な増加がみられ

た。 

  以上のことから、女性の方が男性に比べ初期の段階から積極的に貯筋運動に

取り組んでいた可能性が考えられる。しかし、男性は中期からは顕著に貯筋額

が増加し、女性とほぼ同額の貯筋額になっていることから、終期に近づくにつ

れモチベーションが高まったと推察される。 
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３．クラブ別の介入前後比較 

 

  この章では、クラブ別にまとめた結果を示す。各クラブによって身体・体力測定

の実施者およびアンケートの有効回答者が異なるため、有効な項目の表及び図のみ

を記載する。 

  なお、渡慶次がんじゅークラブ、NPO法人こすぎ総合スポーツクラブきらり、た

るいチャレンジクラブLet’s、三潴体育振興協会においては、質問紙調査は行ってい

ない。 

 

 １）NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-1-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部 n=19) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

n %
身長 0 0.0

体重 0 0.0

腹囲 13 81.3

大腿部皮脂厚 13 81.3

腹部皮脂厚 13 81.3

大腿部筋厚 13 81.3

腹部筋厚 13 81.3

膝伸展トルク 13 81.3

いす座り立ち 13 81.3

上体起こし 12 75.0

5m最大速度歩行 13 81.3

日常生活動作能力 1 5.3
生活満足度
（満点者を除いた数）

15 78.9

運動・スポーツ習慣 4 25.0

一日の歩行時間・歩数 5 31.3

貯筋通帳 16 100.0
運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

4 25.0

ア
ン
ケ
ー

ト

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定
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  ⑵ 身体・体力測定 

表3-1-2．身体・体力の前後比較 

(NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-1-3．日常生活動作の前後比較(NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部)n=1※ 

 

n Mean S.D. Mean S.D.
0

0

13 76.6 6.2 74.4 6.2 3.46 **

大腿部（mm） 13 8.6 2.8 8.8 3.1 -1.29 n.s

腹部（mm） 13 20.8 8.9 18.3 9.0 1.91 n.s

大腿部（mm） 13 31.1 5.6 32.8 4.8 -3.27 **

腹部（mm） 13 6.0 1.5 7.5 1.8 -5.96 ***

13 73.4 16.0 86.5 20.0 -3.44 **

13 10.2 1.9 8.5 0.6 3.25 **

12 11.3 5.1 18.2 2.9 -5.18 ***

13 2.2 0.2 1.9 0.2 5.54 ***

測定項目
Pre Post

t値

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚

身
体
測
定

身長（cm） ―
体重（kg） ―

5ｍ最大速度歩行（s）

**p<0.01，***p<0.001

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

n % n %
いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 1 100.0 0 0.0
はい 0 0.0 1 100.0

手段的自立(点)mean±sd
いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

知的流動性(点)mean±sd
いいえ 1 100.0 1 100.0
はい 0 0.0 0 0.0

いいえ 1 100.0 1 100.0
はい 0 0.0 0 0.0

いいえ 1 100.0 0 0.0
はい 0 0.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 1 100.0
はい 1 100.0 0 0.0

社会的役割mean±sd
日常生活動作総合(点) 　- 　-

　- 　-

請求書の支払ができますか

 t値
Pre Post

　- 　-

手
段
的
自
立

知
的
能
動
性

社
会
的
役
割

※満点者以外

　- 　-

若い人に自分から話しかけることがありますか

病人を見舞うことができますか

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

本や雑誌を読んでいますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

年金などの書類が書けますか

自分で食事の用意ができますか

日用品の買い物ができますか

バスや電車を使って一人で外出できますか

新聞を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

回答項目
下位
尺度
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  ⑷ 生活満足度 

表3-1-4．生活満足度の前後比較(NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部)n=15 

 

  

 

n % n %
思う※ 5 33.3 6 40.0
思わない 10 66.7 9 60.0

思う※ 7 46.7 5 33.3
思わない 8 53.3 10 66.7
思う 10 66.7 14 93.3
思わない※ 5 33.3 1 6.7
思う 3 20.0 6 40.0
思わない※ 12 80.0 9 60.0
思う 7 46.7 6 40.0

思わない※ 8 53.3 9 60.0
思う 3 20.0 3 20.0
思わない※ 12 80.0 12 80.0

思う※ 9 60.0 8 53.3
思わない 6 40.0 7 46.7
思う※ 10 66.7 5 33.3
思わない 5 33.3 10 66.7
思う※ 13 86.7 9 60.0
思わない 2 13.3 6 40.0
思う※ 12 80.0 10 66.7
思わない 3 20.0 5 33.3
思う※ 12 80.0 12 80.0
思わない 3 20.0 3 20.0
思う 14 93.3 12 80.0
思わない※ 1 6.7 3 20.0

思う※ 5 33.3 4 26.7
思わない 10 66.7 11 73.3
思う※ 10 66.7 11 73.3
思わない 5 33.3 4 26.7
思う※ 9 60.0 6 40.0
思わない 6 40.0 9 60.0

思う 8 53.3 11 73.3
思わない※ 7 46.7 4 26.7
思う 11 73.3 11 73.3
思わない※ 4 26.7 4 26.7
思う※ 15 100.0 11 73.3
思わない 0 0.0 4 26.7

思う 7 46.7 6 40.0
思わない※ 8 53.3 9 60.0
思う※ 6 40.0 6 40.0
思わない 9 60.0 9 60.0

※ポジティブ回答 **p<0.01

項目 回答
Pre Post t値

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画
を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が
良くなっている

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなった
と思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思
う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 1.3±1.3 2.3±1.9 -3.76

興味・関心 (mean±S.D.) 3.7±1.5 3.3±1.8 1.16

**

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を
変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

目標達成感 (mean±S.D.) 1.4±1.1 1.6±1.1 -0.54 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど
実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多
くの幸運をつかんだと思う

自己概念 (mean±S.D.) 0.7±0.7 0.8±0.9 -0.25 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 8.3±4.1 9.2±4.7 -1.00 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

気分・状態 (mean±S.D.) 1.1±0.8 1.2±0.6 -0.25 n.s.
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-1-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部 n=4） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表3-1-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

（NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部 n=4） 

 

 

 

 

 

 

 

n % n %
<種目1>

非実施者 0 0.0 1 25.0
週1回未満 3 75.0 1 25.0

週1回以上2回未満 1 25.0 1 25.0
週2回以上3回未満 0 0.0 1 25.0
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） -0.40 n.s

<種目2>
非実施者 2 50.0 1 25.0

週1回未満 1 25.0 1 25.0

週1回以上2回未満 1 25.0 1 25.0
週2回以上3回未満 0 0.0 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 1 25.0
平均回数（Mean±S.D.） -0.95 n.s
<種目3>

非実施者 3 75.0 3 75.0

週1回未満 1 25.0 1 25.0
週1回以上2回未満 0 0.0 0 0.0
週2回以上3回未満 0 0.0 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） 0.00 n.s
<3種目合計>

非実施者 0 0.0 1 25.0
週1回未満 2 50.0 1 25.0

週1回以上2回未満 0 0.0 0 0.0
週2回以上3回未満 1 14.3 1 25.0
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 1 25.0
平均回数（Mean±S.D.） -0.63 n.s

*p<0.05

―

0.3±0.5 0.3±0.5

―

1.5±0.6 2.3±2.2

1.3±0.5 1.5±1.3

―

0.8±1.0 2.0±2.2

―

頻度
Pre Post

t値

n % n %
体操(軽い体操) 2 28.6 2 28.6
ヨーガ 2 28.6 2 28.6
ぶらぶら歩き 1 14.3 0 0.0
エアロビックダンス 1 14.3 0 0.0
ゴルフ(コース) 1 14.3 1 14.3
ウォーキング 0 0.0 2 28.6

種目
Pre Post
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  ⑹ 運動目的 

表3-1-6．スポーツ実施の主な目的 

(NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-1-7．１回あたりの歩行行動の前後比較 

(NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部) 

 

 

 

 

 

  ⑻ 運動実践者意識 

表3-1-8．運動実践者意識の前後比較(NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部) 

 

n % n %
スポーツの向上を図る 0 0.0 0 0.0
スポーツや運動を楽しむ 2 18.2 1 9.1
レジャーを積極的に楽しむ 1 9.1 0 0.0
余裕を持って生活や仕事ができる 0 0.0 1 9.1
美容や運動不足の解消 5 45.5 5 45.5
ストレス解消 3 27.3 2 18.2
老化の予防 9 81.8 8 72.7
その他 0 0.0 0 0.0
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=11） Post（n=11）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 5 38.0 13.0 34.0 15.2 0.49 n.s

1回あたりの歩数（歩） 5 4500.0 1968.5 5000.0 3142.5 -0.35 n.s

項目 n
Pre Post

t値

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 2 1.5 0.7 3.0 2.8 -0.60 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

2 1.0 0.0 2.5 2.1 -1.00 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 2 1.0 0.0 1.5 0.7 -1.00 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

3 4.3 2.5 6.3 1.2 -1.31 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 4 4.8 1.7 6.5 1.0 -2.05 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 2 3.0 1.4 2.5 2.1 1.00 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ実
施者であるという誇りが重要な意味を持っている

1 4.0 ― 1.0 ―

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思
う

2 2.0 1.4 1.0 0.0 1.00 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 2 1.0 0.0 1.0 0.0

運動実践者意識総合得点 1 21.0 ― 28.0 ―

―

―

項目 n
Pre Post

t値

―



－  － 96

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-1-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 
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２）三ツ岳スポーツクラブ 

 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-2-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(三ツ岳スポーツクラブ n=19) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-2-2．身体・体力の前後比較(三ツ岳スポーツクラブ) 

 

n %
身長 11 57.9

体重 11 57.9

腹囲 10 52.6

大腿部皮脂厚 10 52.6

腹部皮脂厚 10 52.6

大腿部筋厚 10 52.6

腹部筋厚 10 52.6

膝伸展トルク 9 47.4

いす座り立ち 11 57.9

上体起こし 11 57.9

5m最大速度歩行 8 42.1

日常生活動作能力 9 47.4
生活満足度
（満点者を除いた数）

11 57.9

運動・スポーツ習慣 7 36.8

一日の歩行時間・歩数 5 26.3

貯筋通帳 12 63.2

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

11 57.9

ア
ン
ケ
ー

ト

アンケート回答者
及び測定実施者項目

身
体
・
体
力
測
定

n Mean S.D. Mean S.D.
11 143.6 4.4 143.7 4.4 -0.72 n.s

11 49.1 6.6 49.7 6.8 -2.57 *

10 89.8 12.6 94.8 7.4 -2.04 n.s

大腿部（mm） 10 7.3 2.0 7.6 2.5 -0.45 n.s

腹部（mm） 10 23.2 11.2 21.0 11.5 1.80 n.s

大腿部（mm） 10 20.5 5.3 22.5 4.9 -2.72 *

腹部（mm） 10 6.1 1.8 7.2 1.3 -4.07 **

9 16.8 4.3 18.1 4.2 -1.03 n.s

11 1.3 4.2 2.4 4.8 -1.57 n.s

11 4.5 0.9 3.7 0.8 4.12 **

8 57.9 17.8 63.6 16.6 -1.20 n.s5m最大速度歩行（s）

筋
厚

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

測定項目
Pre Post

t値

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

*p<0.05，**p<0.01

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-2-3．日常生活動作の前後比較(三ツ岳スポーツクラブ)n=9※ 

 

 
n % n %

いいえ 4 44.4 1 11.1

はい 5 55.6 8 88.9

いいえ 1 11.1 0 0.0
はい 8 88.9 9 100.0

いいえ 2 22.2 1 11.1
はい 7 77.8 8 88.9

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 9 100.0 9 100.0

いいえ 1 11.1 0 0.0
はい 8 88.9 9 100.0

手段的自立(点)mean±sd -2.00 n.s
いいえ 1 11.1 1 11.1
はい 8 88.9 8 88.9

いいえ 4 44.4 2 22.2
はい 5 55.6 7 77.8

いいえ 5 55.6 3 33.3
はい 4 44.4 6 66.7

いいえ 0 0.0 2 22.2
はい 9 100.0 7 77.8

知的流動性(点)mean±sd -0.80 n.s
いいえ 0 0.0 2 22.2
はい 9 100.0 7 77.8

いいえ 2 22.2 0 0.0
はい 7 77.8 9 100.0

いいえ 4 44.4 0 0.0
はい 5 55.6 9 100.0

いいえ 1 11.1 0 0.0
はい 8 88.9 9 100.0

社会的役割mean±sd -2.10 n.s
日常生活動作総合(点) -2.53 *9.9±2.0 11.7±1.7

4.1±0.9 4.8±0.4

 t値

2.9±1.1 3.1±1.4

※満点者以外

Pre Post

2.9±1.3 3.8±0.4

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

下位
尺度

項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか
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  ⑷ 生活満足度 

表3-2-4．生活満足度の前後比較(三ツ岳スポーツクラブ)n=11 

 

 

 

n % n %
思う※ 4 36.4 4 36.4
思わない 7 63.6 7 63.6

思う※ 3 27.3 1 9.1
思わない 8 72.7 10 90.9
思う 8 72.7 7 63.6
思わない※ 3 27.3 4 36.4
思う 8 72.7 3 27.3
思わない※ 3 27.3 8 72.7
思う 5 45.5 2 18.2
思わない※ 6 54.5 9 81.8
思う 5 45.5 3 27.3
思わない※ 6 54.5 8 72.7

思う※ 4 36.4 1 9.1
思わない 7 63.6 10 90.9
思う※ 7 63.6 4 36.4
思わない 4 36.4 7 63.6
思う※ 9 81.8 5 45.5
思わない 2 18.2 6 54.5
思う※ 4 36.4 3 27.3
思わない 7 63.6 8 72.7
思う※ 7 63.6 5 45.5
思わない 4 36.4 6 54.5
思う 11 100.0 6 54.5
思わない※ 0 0.0 5 45.5

思う※ 3 27.3 5 45.5
思わない 8 72.7 6 54.5
思う※ 8 72.7 5 45.5
思わない 3 27.3 6 54.5
思う※ 4 36.4 6 54.5
思わない 7 63.6 5 45.5

思う 6 54.5 8 72.7
思わない※ 5 45.5 3 27.3
思う 6 54.5 9 81.8
思わない※ 5 45.5 2 18.2
思う※ 7 63.6 3 27.3
思わない 4 36.4 8 72.7

思う 2 18.2 0 0.0
思わない※ 9 81.8 11 100.0
思う※ 1 9.1 2 18.2
思わない 10 90.9 9 81.8

※ポジティブ回答 *p<0.05, **p<0.01

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

*

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画
を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が
良くなっている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思
う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

興味・関心 (mean±S.D.) 3.0±1.3 4.2±1.2 -2.28

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.2±0.8 3.8±1.0 -3.79 **

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を
変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

自己概念 (mean±S.D.) 1.3±0.8 1.2±1.0 0.21 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

目標達成感 (mean±S.D.) 1.6±0.8 1.5±0.9 0.25 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど
実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

気分・状態 (mean±S.D.) 1.7±0.5 1.8±0.4 -0.56 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 9.8±2.7 12.5±2.2 -2.61 *
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-2-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（三ツ岳スポーツクラブ n=7） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表3-2-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

(三ツ岳スポーツクラブ n=7) 

 

 

 

 

 

 

n % n %
<種目1>

非実施者 4 57.1 0 0.0
週1回未満 0 0.0 0 0.0

週1回以上2回未満 1 14.3 5 71.4

週2回以上3回未満 0 0.0 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 1 14.3

週4回以上 2 28.6 1 14.3

平均回数（Mean±S.D.） -1.22 n.s

<種目2>
非実施者 7 100.0 4 57.1

週1回未満 0 0.0 0 0.0
週1回以上2回未満 0 0.0 2 28.6

週2回以上3回未満 0 0.0 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 1 14.3

週4回以上 0 0.0 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） -1.92 n.s

<種目3>
非実施者 7 100.0 6 85.7

週1回未満 0 0.0 0 0.0
週1回以上2回未満 0 0.0 0 0.0
週2回以上3回未満 0 0.0 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 1 14.3
平均回数（Mean±S.D.） -1.00 n.s

<3種目合計>
非実施者 4 57.1 0 0.0

週1回未満 0 0.0 0 0.0
週1回以上2回未満 1 14.3 3 42.9
週2回以上3回未満 0 0.0 1 14.3
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 2 28.6 3 42.9
平均回数（Mean±S.D.） -1.77 n.s

2.7±1.31.7±2.4

―

―

―

―

―

頻度
Pre Post

t値

―

3.4±1.51.7±2.4

0.7±1.9

1.1±1.6

n % n %
ぶらぶら歩き 2 66.7 4 36.4
体操(軽い体操) 1 33.3 2 18.2
ウォーキング 0 0.0 1 9.1
筋力トレーニング 0 0.0 3 27.3
ゲートボール 0 0.0 1 9.1

種目
Pre Post
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  ⑹ 運動目的 

表3-2-6．スポーツ実施の主な目的 

(三ツ岳スポーツクラブ)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-2-7．１回あたりの歩行行動の前後比較(三ツ岳スポーツクラブ) 

 

 

 

 

 

  ⑻ 運動実践者意識 

表3-2-8．運動実践者意識の前後比較(三ツ岳スポーツクラブ) 

 

n % n %
スポーツの向上を図る 0 0.0 1 6.3
スポーツや運動を楽しむ 1 14.3 4 25.0
レジャーを積極的に楽しむ 1 14.3 1 6.3
余裕を持って生活や仕事ができる 1 14.3 5 31.3
美容や運動不足の解消 3 42.9 10 62.5
ストレス解消 1 14.3 8 50.0
老化の予防 2 28.6 11 68.8
その他 1 14.3 0 0.0
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=7） Post（n=16）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 5 38.0 21.7 42.0 44.4 -0.26 n.s

1回あたりの歩数（歩） 5 4442.0 2517.6 4120.0 3582.2 0.31 n.s

項目 n t値
Pre Post

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 11 3.0 2.1 4.6 2.5 -1.87 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

10 2.6 1.6 4.7 2.3 -2.60 *

運動することに関連した多くの目標を持っている 11 3.9 2.2 4.4 2.4 -0.66 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

11 4.0 1.8 5.5 1.3 -3.02 *

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 11 4.1 1.9 6.4 0.9 -3.59 **

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 11 3.7 2.0 4.5 2.6 -1.03 n.s
私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ
実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

11 3.5 1.9 3.7 2.4 -0.23 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと
思う

11 3.0 2.1 4.5 2.5 -1.66 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 11 3.0 1.6 2.8 1.7 0.27 n.s

運動実践者意識総合得点 10 30.8 15.1 40.9 16.0 -2.05 n.s
*p<0.05，**p<0.01

項目 n
Pre Post

t値
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  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-2-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 
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３）土浦スポーツ健康倶楽部 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-3-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(土浦スポーツ健康倶楽部 n=48) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-3-2．身体・体力の前後比較(土浦スポーツ健康倶楽部) 

 

n %
身長 39 81.3

体重 32 66.7

腹囲 39 81.3

大腿部皮脂厚 39 81.3

腹部皮脂厚 39 81.3

大腿部筋厚 39 81.3

腹部筋厚 39 81.3

膝伸展トルク 39 81.3

いす座り立ち 38 79.2

上体起こし 32 66.7

5m最大速度歩行 38 79.2

日常生活動作能力 10 27.8
生活満足度
（満点者を除いた数）

36 75.0

運動・スポーツ習慣 33 68.8

一日の歩行時間・歩数 30 62.5

貯筋通帳 31 64.6

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

32 66.7

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.

39 157.2 7.4 157.2 7.4 -1.00 n.s

32 59.2 9.1 59.4 9.3 -1.12 n.s

39 88.3 8.7 86.3 8.9 6.45 ***

大腿部（mm） 39 9.9 3.2 9.6 3.1 1.95 n.s

腹部（mm） 39 23.2 11.2 22.6 11.2 1.52 n.s

大腿部（mm） 39 32.8 6.5 34.5 7.0 -3.63 **

腹部（mm） 39 7.0 2.3 8.2 2.1 -6.12 ***

39 100.1 33.5 101.1 35.3 -0.32 n.s

38 13.1 2.1 9.2 1.3 12.26 ***

32 9.3 6.1 15.2 6.1 -6.52 ***

38 2.3 0.3 2.1 0.4 4.04 ***

身長（cm）

体重（kg）

測定項目
Pre Post

t値

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

**p<0.01，***p<0.001

筋
厚

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

身
体
測
定

腹囲（cm）

皮
脂
厚
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-3-3．日常生活動作の前後比較(土浦スポーツ健康倶楽部)n=10※ 

 

 
n % n %

いいえ 0 0.0 1 10.0

はい 10 100.0 9 90.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 10 100.0 10 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 10 100.0 10 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 10 100.0 10 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 10 100.0 10 100.0

手段的自立(点)mean±sd 1.00 n.s.
いいえ 1 10.0 1 10.0
はい 9 90.0 9 90.0

いいえ 3 30.0 2 20.0
はい 7 70.0 8 80.0

いいえ 0 0.0 2 20.0
はい 10 100.0 8 80.0

いいえ 2 20.0 1 10.0
はい 8 80.0 9 90.0

知的流動性(点)mean±sd 0.00 n.s.
いいえ 7 70.0 8 80.0
はい 3 30.0 2 20.0

いいえ 0 0.0 3 30.0
はい 10 100.0 7 70.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 10 100.0 10 100.0

いいえ 3 30.0 1 10.0
はい 7 70.0 9 90.0

社会的役割mean±sd 1.00 n.s.
日常生活動作総合(点) 0.67 n.s.11.4±0.5 11.1±1.4

3.0±0.7 2.8±0.9

5.0±0.0 4.9±0.3

3.4±0.73.4±0.8

下位
尺度

項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

※満点者以外

Pre Post
 t値
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  ⑷ 生活満足度 

表3-3-4．生活満足度の前後比較(土浦スポーツ健康倶楽部)n=36 

 

 
n % n %

思う※ 15 41.7 21 58.3
思わない 21 58.3 15 41.7

思う※ 11 30.6 9 25.0
思わない 25 69.4 27 75.0
思う 26 72.2 26 72.2
思わない※ 10 27.8 10 27.8
思う 6 16.7 4 11.1
思わない※ 30 83.3 32 88.9
思う 6 16.7 5 13.9

思わない※ 30 83.3 31 86.1
思う 5 13.9 1 2.8
思わない※ 31 86.1 35 97.2

思う※ 14 38.9 12 33.3
思わない 22 61.1 24 66.7
思う※ 18 50.0 21 58.3
思わない 18 50.0 15 41.7
思う※ 24 66.7 26 72.2
思わない 12 33.3 10 27.8
思う※ 28 77.8 26 72.2
思わない 8 22.2 10 27.8
思う※ 28 77.8 30 83.3
思わない 8 22.2 6 16.7
思う 27 75.0 28 77.8
思わない※ 9 25.0 8 22.2

思う※ 14 38.9 13 36.1
思わない 22 61.1 23 63.9
思う※ 16 44.4 21 58.3
思わない 20 55.6 15 41.7
思う※ 18 50.0 19 52.8
思わない 18 50.0 17 47.2

思う 17 47.2 20 55.6
思わない※ 19 52.8 16 44.4
思う 23 63.9 20 55.6
思わない※ 13 36.1 16 44.4
思う※ 23 63.9 25 69.4
思わない 13 36.1 11 30.6

思う 11 30.6 11 30.6
思わない※ 25 69.4 25 69.4
思う※ 9 25.0 10 27.8
思わない 27 75.0 26 72.2

※ポジティブ回答

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思
う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.1±1.8 2.0±1.3 0.41

興味・関心 (mean±S.D.) 4.1±1.3 4.2±1.1 -0.38

n.s.

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画
を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が
良くなっている

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を
変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

目標達成感 (mean±S.D.) 1.7±1.2 1.5±1.1 0.96 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど
実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

自己概念 (mean±S.D.) 1.3±1.2 1.2±1.1 0.35 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 10.6±4.6 10.3±4.3 0.44 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

気分・状態 (mean±S.D.) 1.4±0.7 1.4±0.7 0.24 n.s.



－  － 106

  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-3-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（土浦スポーツ健康倶楽部 n=33） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

n % n %
<種目1>

非実施者 0 0.0 2 6.1
週1回未満 13 39.4 11 33.3

週1回以上2回未満 10 30.3 5 15.2
週2回以上3回未満 2 6.1 3 9.1
週3回以上4回未満 1 3.0 2 6.1

週4回以上 7 21.2 10 30.3
平均回数（Mean±S.D.） -0.86 n.s
<種目2>

非実施者 5 15.2 5 15.2
週1回未満 16 48.5 12 36.4

週1回以上2回未満 6 18.2 6 18.2
週2回以上3回未満 4 12.1 3 9.1

週3回以上4回未満 1 3.0 0 0.0
週4回以上 1 3.0 7 21.2

平均回数（Mean±S.D.） -1.71 n.s
<種目3>

非実施者 14 42.4 12 36.4
週1回未満 10 30.3 11 33.3

週1回以上2回未満 7 21.2 6 18.2
週2回以上3回未満 1 3.0 1 3.0
週3回以上4回未満 1 3.0 1 3.0

週4回以上 0 0.0 2 6.1
平均回数（Mean±S.D.） -1.09 n.s
<3種目合計>

非実施者 0 0.0 2 6.1
週1回未満 4 12.1 3 9.1

週1回以上2回未満 6 18.2 5 15.2
週2回以上3回未満 6 18.2 2 6.1
週3回以上4回未満 6 18.2 5 15.2

週4回以上 11 33.3 16 48.5
平均回数（Mean±S.D.） -0.62 n.s

頻度
Pre Post

t値

3.4±1.4 3.6±1.7

1.2±1.4

2.1±1.7

2.7±1.8

―

―

―

―

2.4±1.6

1.5±1.2

0.9±1.0
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表3-3-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

(土浦スポーツ健康倶楽部 n=33) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑹ 運動目的 

表3-3-6．スポーツ実施の主な目的 

(土浦スポーツ健康倶楽部)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-3-7．１回あたりの歩行行動の前後比較 

(土浦スポーツ健康倶楽部) 

n % n %
ウォーキング 22 27.5 24 30.0
卓球 8 10.0 6 7.5
体操(軽い体操) 6 7.5 7 8.8
ヨーガ 6 7.5 4 5.0
ハイキング 6 7.5 4 5.0
サイクリング 5 6.3 5 6.3
バドミントン 5 6.3 4 5.0
ぶらぶら歩き 3 3.8 5 6.3
水泳 3 3.8 2 2.5
太極拳 3 3.8 3 3.8
社交ダンス 2 2.5 2 2.5
筋力トレーニング 2 2.5 6 7.5
登山 2 2.5 0 0.0
ゴルフ(練習場) 1 1.3 0 0.0
釣り 1 1.3 0 0.0
ヨット 1 1.3 1 1.3
重量挙げ 0 0.0 1 1.3
ゴルフ(コース) 0 0.0 1 1.3
グラウンド・ゴルフ 0 0.0 1 1.3
その他 4 5.0 4 5.0

種目
Pre Post

n % n %
スポーツの向上を図る 5 11.6 3 8.8
スポーツや運動を楽しむ 25 58.1 20 58.8
レジャーを積極的に楽しむ 14 32.6 10 29.4
余裕を持って生活や仕事ができる 7 16.3 9 26.5
美容や運動不足の解消 27 62.8 23 67.6
ストレス解消 21 48.8 12 35.3
老化の予防 30 69.8 29 85.3
その他 0 0.0 2 5.9
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=43） Post（n=34）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 30 83.2 80.7 77.0 113.2 0.52 n.s

1回あたりの歩数（歩） 30 6135.0 4204.0 6398.3 3782.6 -0.36 n.s

項目 n Pre Post t値
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  ⑻ 運動実践者意識 

表3-3-8．運動実践者意識の前後比較(土浦スポーツ健康倶楽部) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-3-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

 

 

 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 32 4.4 1.5 4.9 1.2 -1.62 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

30 4.0 1.7 4.2 1.2 -0.62 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 32 4.3 1.6 4.8 1.5 -1.13 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

32 5.3 1.6 5.6 1.4 -0.74 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 32 5.6 1.6 5.9 1.6 -1.01 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 32 4.3 1.6 4.7 1.3 -0.90 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ
実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

30 4.0 1.6 4.0 1.7 0.08 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思
う

31 3.9 1.9 4.5 1.8 -1.35 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 31 3.5 1.8 3.3 1.5 0.74 n.s

運動実践者意識総合得点 30 39.4 10.1 42.1 8.8 -1.07 n.s

項目 n
Pre Post

t値
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４）杜の里スポーツクラブ 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-4-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(杜の里スポーツクラブ n=26) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-4-2．身体・体力の前後比較(杜の里スポーツクラブ) 

 

n %
身長 25 96.2

体重 25 96.2

腹囲 24 92.3

大腿部皮脂厚 26 100.0

腹部皮脂厚 26 100.0

大腿部筋厚 26 100.0

腹部筋厚 26 100.0

膝伸展トルク 25 96.2

いす座り立ち 25 96.2

上体起こし 22 84.6

5m最大速度歩行 25 96.2

日常生活動作能力 5 19.2
生活満足度
（満点者を除いた数）

24 92.3

運動・スポーツ習慣 21 80.8

一日の歩行時間・歩数 15 57.7

貯筋通帳 22 84.6

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

16 61.5

ア
ン
ケ
ー

ト

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

n Mean S.D. Mean S.D.

25 156.0 5.8 156.3 5.9 -2.07 n.s

25 55.8 9.5 55.9 9.2 -0.53 n.s

24 84.6 10.9 81.9 10.2 2.47 *

大腿部（mm） 26 9.0 2.9 8.4 2.4 3.49 **

腹部（mm） 26 21.2 8.7 17.6 7.5 5.65 ***

大腿部（mm） 26 30.8 4.9 31.3 4.7 -1.24 n.s

腹部（mm） 26 7.3 2.2 7.6 1.9 -1.32 n.s

25 87.5 37.1 93.4 34.4 -2.51 *

25 13.4 3.4 12.6 2.4 1.69 n.s

22 8.9 6.4 13.5 6.4 -6.19 ***

25 2.2 0.3 2.1 0.3 2.43 *

体
力
測
定

皮
脂
厚

筋
厚

測定項目
Pre Post

t値

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-4-3．日常生活動作の前後比較(杜の里スポーツクラブ)n=5※ 

 

 
n % n %

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 1 20.0 0 0.0
はい 4 80.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

手段的自立(点)mean±sd -1.00 n.s.

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 1 20.0 1 20.0

はい 4 80.0 4 80.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

知的流動性(点)mean±sd

いいえ 4 80.0 3 60.0

はい 1 20.0 2 40.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 2 40.0 2 40.0

はい 3 60.0 3 60.0

社会的役割mean±sd -0.53 n.s.
日常生活動作総合(点) -1.63 n.s.11.4±0.5 11.8±1.1

2.8±0.4 3.0±1.0

4.8±0.4 5.0±0.0

3.8±0.4 3.8±0.4

Pre Post

－

 t値下位
尺度

項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

※満点者以外
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  ⑷ 生活満足度 

表3-4-4．生活満足度の前後比較(杜の里スポーツクラブ)n=24 

 

 

 

n % n %
思う※ 9 37.5 8 33.3
思わない 15 62.5 16 66.7

思う※ 7 29.2 2 8.3
思わない 17 70.8 22 91.7
思う 21 87.5 20 83.3
思わない※ 3 12.5 4 16.7
思う 5 20.8 6 25.0
思わない※ 19 79.2 18 75.0
思う 4 16.7 5 20.8

思わない※ 20 83.3 19 79.2
思う 4 16.7 4 16.7
思わない※ 20 83.3 20 83.3

思う※ 11 45.8 8 33.3
思わない 13 54.2 16 66.7
思う※ 16 66.7 15 62.5
思わない 8 33.3 9 37.5
思う※ 14 58.3 15 62.5
思わない 10 41.7 9 37.5
思う※ 18 75.0 16 66.7
思わない 6 25.0 8 33.3
思う※ 19 79.2 19 79.2
思わない 5 20.8 5 20.8
思う 21 87.5 19 79.2
思わない※ 3 12.5 5 20.8

思う※ 13 54.2 9 37.5
思わない 11 45.8 15 62.5
思う※ 17 70.8 20 83.3
思わない 7 29.2 4 16.7
思う※ 13 54.2 9 37.5
思わない 11 45.8 15 62.5

思う 8 33.3 13 54.2
思わない※ 16 66.7 11 45.8
思う 11 45.8 12 50.0
思わない※ 13 54.2 12 50.0
思う※ 17 70.8 13 54.2
思わない 7 29.2 11 45.8

思う 3 12.5 7 29.2
思わない※ 21 87.5 17 70.8
思う※ 8 33.3 11 45.8
思わない 16 66.7 13 54.2

※ポジティブ回答

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画
を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が
良くなっている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思
う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

興味・関心 (mean±S.D.) 3.9±1.5 4.1±1.3 -0.67

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 1.9±1.6 2.2±1.5 -1.32 n.s.

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を
変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

自己概念 (mean±S.D.) 1.5±0.9 1.4±1.0 0.42 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

目標達成感 (mean±S.D.) 1.2±0.9 1.4±1.0 -1.00 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど
実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

気分・状態 (mean±S.D.) 1.5±0.7 1.3±0.7 1.57 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 10.0±4.0 10.4±3.8 -0.50 n.s.
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-4-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（杜の里スポーツクラブ n=21） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

n % n %
<種目1>

非実施者 8 38.1 4 19.0
週1回未満 4 19.0 6 28.6

週1回以上2回未満 3 14.3 4 19.0
週2回以上3回未満 1 4.8 2 9.5
週3回以上4回未満 1 4.8 1 4.8

週4回以上 4 19.0 4 19.0

平均回数（Mean±S.D.） -1.32 n.s
<種目2>

非実施者 13 61.9 10 47.6
週1回未満 3 14.3 5 23.8

週1回以上2回未満 4 19.0 4 19.0
週2回以上3回未満 0 0.0 1 4.8
週3回以上4回未満 0 0.0 1 4.8

週4回以上 1 4.8 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） -0.58 n.s
<種目3>

非実施者 18 85.7 13 61.9
週1回未満 1 4.8 3 14.3

週1回以上2回未満 1 4.8 3 14.3
週2回以上3回未満 1 4.8 1 4.8
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 1 4.8
平均回数（Mean±S.D.） -1.76 n.s
<3種目合計>

非実施者 8 38.1 4 19.0
週1回未満 2 9.5 2 9.5

週1回以上2回未満 4 19.0 3 14.3
週2回以上3回未満 1 4.8 6 28.6
週3回以上4回未満 1 4.8 0 0.0

週4回以上 5 23.8 6 28.6
平均回数（Mean±S.D.） -2.09 *

頻度
Pre Post

t値

*p<0.05
2.7±1.92.0±2.0

0.8±1.30.3±0.8

―

2.1±1.81.8±1.9

―

―

―

1.0±1.20.8±1.3
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表3-4-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

(杜の里スポーツクラブ n=23) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑹ 運動目的 

表3-4-6．スポーツ実施の主な目的 

(杜の里スポーツクラブ)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-4-7．１回あたりの歩行行動の前後比較(杜の里スポーツクラブ) 

 

 

n % n %
ウォーキング 9.0 37.5 10.0 27.8
体操(軽い体操) 3.0 12.5 8.0 22.2
筋力トレーニング 2.0 8.3 5.0 13.9
ぶらぶら歩き 1.0 4.2 3.0 8.3
ジョギング・マラソン 1.0 4.2 1.0 2.8
ヨーガ 1.0 4.2 2.0 5.6
グラウンド・ゴルフ 1.0 4.2 0.0 0.0
アクアビクス(水中運動) 1.0 4.2 0.0 0.0
釣り 1.0 4.2 0.0 0.0
登山 1.0 4.2 2.0 5.6
乗馬 1.0 4.2 1.0 2.8
太極拳 1.0 4.2 1.0 2.8
ゲートボール 0.0 0.0 1.0 2.8
水泳 0.0 0.0 1.0 2.8
その他 1.0 4.2 1.0 2.8

種目
Pre Post

n % n %
スポーツの向上を図る 1 6.7 1 5.0
スポーツや運動を楽しむ 5 33.3 9 45.0
レジャーを積極的に楽しむ 0 0.0 3 15.0
余裕を持って生活や仕事ができる 0 0.0 6 30.0
美容や運動不足の解消 10 66.7 15 75.0
ストレス解消 10 66.7 12 60.0
老化の予防 13 86.7 16 80.0
その他 0 0.0 0 0.0
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=15） Post（n=20）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 15 78.1 47.3 71.9 60.7 0.33 n.s

1回あたりの歩数（歩） 15 5110.0 2509.7 7388.3 5058.1 -1.52 n.s

項目 n
Pre Post

t値
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  ⑻ 運動実践者意識 

表3-4-8．運動実践者意識の前後比較(杜の里スポーツクラブ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-4-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

 

 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 15 3.3 2.2 3.8 1.9 -2.22 *

他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

14 3.2 1.9 3.7 1.6 -1.31 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 11 4.1 2.2 3.7 1.6 0.12 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

13 4.9 2.0 4.9 1.6 -0.97 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 17 4.8 1.9 5.6 1.2 -1.72 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 16 3.4 2.2 4.0 2.1 -1.22 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ
実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

15 3.2 2.1 3.8 1.8 -1.31 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思
う

14 3.2 1.7 3.7 2.0 -0.79 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 14 2.7 1.6 3.5 1.6 -1.63 n.s

運動実践者意識総合得点 9 30.0 11.3 37.7 12.6 -1.24 n.s
*p<0.05

項目 n
Pre Post

t値
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５）NPO法人SPORTIVOひがしいずも 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-5-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(NPO法人SPORTIVOひがしいずも n=21) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-5-2．身体・体力の前後比較 

（NPO法人SPORTIVOひがしいずも） 

 

n %
身長 0 0.0

体重 14 66.7

腹囲 0 0.0

大腿部皮脂厚 14 66.7

腹部皮脂厚 14 66.7

大腿部筋厚 14 66.7

腹部筋厚 14 66.7

膝伸展トルク 13 61.9

いす座り立ち 14 66.7

上体起こし 14 66.7

5m最大速度歩行 14 66.7

日常生活動作能力 1 4.8
生活満足度
（満点者を除いた数）

15 71.4

運動・スポーツ習慣 15 71.4

一日の歩行時間・歩数 15 71.4

貯筋通帳 15 71.4

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

14 66.7

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.

0

14 55.6 11.3 56.3 11.1 -3.01 *

0

大腿部（mm） 14 8.6 3.3 8.5 3.3 0.03 n.s

腹部（mm） 14 25.5 11.4 22.4 10.4 3.36 **

大腿部（mm） 14 30.7 6.3 32.6 6.9 -5.23 ***

腹部（mm） 14 6.1 1.6 7.6 2.0 -6.09 ***

13 87.0 31.7 89.4 22.8 -0.50 n.s

14 10.6 2.4 8.3 0.9 3.45 **

14 8.0 5.7 9.7 5.6 -1.76 n.s

14 2.2 0.3 2.1 0.3 4.35 **

―
身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

―

測定項目
Pre Post

t値

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001



－  － 116

  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-5-3．日常生活動作の前後比較(NPO法人SPORTIVOひがしいずも)n=1※ 

 

 
n % n %

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 1 100.0 1 100.0
はい 0 0.0 0 0.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

手段的自立(点)mean±sd

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

知的流動性(点)mean±sd

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 1 100.0 1 100.0

社会的役割mean±sd
日常生活動作総合(点) －

－

－ －

－

－－

－

 t値
PostPre下位

尺度
項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

※満点者以外
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  ⑷ 生活満足度 

表3-5-4．生活満足度の前後比較(NPO法人SPORTIVOひがしいずも)n=15 

 

 
n % n %

思う※ 6 40.0 5 33.3
思わない 9 60.0 10 66.7

思う※ 4 26.7 3 20.0
思わない 11 73.3 12 80.0
思う 8 53.3 14 93.3
思わない※ 7 46.7 1 6.7
思う 3 20.0 3 20.0
思わない※ 12 80.0 12 80.0
思う 2 13.3 3 20.0

思わない※ 13 86.7 12 80.0
思う 4 26.7 2 13.3
思わない※ 11 73.3 13 86.7

思う※ 6 40.0 6 40.0
思わない 9 60.0 9 60.0
思う※ 7 46.7 5 33.3
思わない 8 53.3 10 66.7
思う※ 9 60.0 5 33.3
思わない 6 40.0 10 66.7
思う※ 9 60.0 10 66.7
思わない 6 40.0 5 33.3
思う※ 13 86.7 11 73.3
思わない 2 13.3 4 26.7
思う 13 86.7 11 73.3
思わない※ 2 13.3 4 26.7

思う※ 5 33.3 5 33.3
思わない 10 66.7 10 66.7
思う※ 8 53.3 9 60.0
思わない 7 46.7 6 40.0
思う※ 7 46.7 6 40.0
思わない 8 53.3 9 60.0

思う 5 33.3 8 53.3
思わない※ 10 66.7 7 46.7
思う 7 46.7 6 40.0
思わない※ 8 53.3 9 60.0
思う※ 8 53.3 7 46.7
思わない 7 46.7 8 53.3

思う 5 33.3 4 26.7
思わない※ 10 66.7 11 73.3
思う※ 8 53.3 3 20.0
思わない 7 46.7 12 80.0

※ポジティブ回答 *p<0.05

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなった
と思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思
う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.2±1.8 2.8±1.8 -2.55

興味・関心 (mean±S.D.) 4.2±1.4 4.0±1.4 0.82

*

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画
を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が
良くなっている

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を
変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

目標達成感 (mean±S.D.) 1.7±1.2 1.7±1.0 0.00 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど
実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多
くの幸運をつかんだと思う

自己概念 (mean±S.D.) 1.7±1.1 1.6±0.9 0.27 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 10.9±4.9 11.6±4.8 -1.26 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

気分・状態 (mean±S.D.) 1.1±0.8 1.5±0.6 -2.10 *
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-5-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（NPO法人SPORTIVOひがしいずも n=15） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

n % n %
<種目1>

非実施者 2 13.3 0 0.0
週1回未満 6 40.0 4 26.7

週1回以上2回未満 6 40.0 8 53.3
週2回以上3回未満 0 0.0 1 6.7
週3回以上4回未満 0 0.0 1 6.7

週4回以上 1 6.7 1 6.7
平均回数（Mean±S.D.） -2.20 *

<種目2>
非実施者 6 40.0 2 13.3

週1回未満 4 26.7 5 33.3
週1回以上2回未満 3 20.0 4 26.7
週2回以上3回未満 1 6.7 2 13.3
週3回以上4回未満 1 6.7 1 6.7

週4回以上 0 0.0 1 6.7
平均回数（Mean±S.D.） -2.05 n.s
<種目3>

非実施者 9 60.0 6 40.0
週1回未満 6 40.0 7 46.7

週1回以上2回未満 0 0.0 2 13.3
週2回以上3回未満 0 0.0 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） -1.78 n.s
<3種目合計>

非実施者 2 13.3 0 0.0
週1回未満 4 26.7 1 6.7

週1回以上2回未満 3 20.0 4 26.7
週2回以上3回未満 3 20.0 3 20.0
週3回以上4回未満 1 6.7 4 26.7

週4回以上 2 13.3 3 20.0
平均回数（Mean±S.D.） -3.10 **

頻度
Pre Post

t値

*p<0.05，**p<0.01

―

―

―

―

3.3±1.3

2.1±1.11.5±1.2

2.2±1.6

0.7±0.70.4±0.5

1.9±1.41.1±1.2
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表3-5-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

(NPO法人SPORTIVOひがしいずも n=15) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑹ 運動目的 

表3-5-6．スポーツ実施の主な目的 

(NPO法人SPORTIVOひがしいずも)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-5-7．１回あたりの歩行行動の前後比較 

(NPO法人SPORTIVOひがしいずも) 

 

n % n %
ウォーキング 6 21.4 10 27.0
体操(軽い体操) 6 21.4 6 16.2
エアロビックダンス 3 10.7 3 8.1
ぶらぶら歩き 2 7.1 4 10.8
グラウンド・ゴルフ 2 7.1 1 2.7
陸上競技 1 3.6 0 0.0
社交ダンス 1 3.6 1 2.7
ヨーガ 1 3.6 1 2.7
卓球 1 3.6 1 2.7
ゴルフ(コース) 1 3.6 1 2.7
アクアビクス(水中運動) 1 3.6 0 0.0
筋力トレーニング 0 0.0 6 16.2
駅伝・マラソン 0 0.0 1 2.7
その他 3 10.7 2 5.4

種目
Pre Post

n % n %
スポーツの向上を図る 1 6.3 0 0.0
スポーツや運動を楽しむ 8 50.0 6 40.0
レジャーを積極的に楽しむ 1 6.3 3 20.0
余裕を持って生活や仕事ができる 3 18.8 2 13.3
美容や運動不足の解消 13 81.3 10 66.7
ストレス解消 6 37.5 4 26.7
老化の予防 13 81.3 14 93.3
その他 1 6.3 0 0.0
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=16） Post（n=15）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 15 55.2 46.0 73.7 59.2 -1.04 n.s

1回あたりの歩数（歩） 15 5016.7 2582.7 5566.7 3239.6 -0.59 n.s

項目 n
Pre Post

t値
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  ⑻ 運動実践者意識 

表3-5-8．運動実践者意識の前後比較(NPO法人SPORTIVOひがしいずも) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-5-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 14 4.1 2.1 4.7 1.9 -0.44 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

13 3.3 1.8 5.1 1.8 -1.33 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 13 4.0 1.5 5.2 1.8 -1.16 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

14 5.4 1.5 5.9 1.4 -0.53 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 14 6.0 1.3 6.1 1.6 -0.31 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 14 3.4 2.0 4.5 1.8 -0.82 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ実
施者であるという誇りが重要な意味を持っている

14 3.2 1.8 4.2 2.1 -0.99 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思
う

14 3.4 2.0 4.7 2.0 -1.13 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 13 2.7 2.0 4.5 1.5 -1.51 n.s

運動実践者意識総合得点 11 39.6 11.7 41.5 9.8 -0.36 n.s

項目 n
Pre Post

t値
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６）きよねスポーツくらぶ 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-6-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(きよねスポーツくらぶ n=26) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-6-2．身体・体力の前後比較(きよねスポーツくらぶ) 

 

n %
身長 13 50.0

体重 13 50.0

腹囲 13 50.0

大腿部皮脂厚 13 50.0

腹部皮脂厚 13 50.0

大腿部筋厚 13 50.0

腹部筋厚 13 50.0

膝伸展トルク 13 50.0

いす座り立ち 14 53.8

上体起こし 12 46.2

5m最大速度歩行 13 50.0

日常生活動作能力 4 25.0
生活満足度
（満点者を除いた数）

12 46.2

運動・スポーツ習慣 7 26.9

一日の歩行時間・歩数 9 34.6

貯筋通帳 14 53.8

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

11 42.3

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.

13 157.0 6.7 156.9 6.6 1.00 n.s

13 52.6 8.5 52.5 8.5 1.10 n.s

13 82.4 4.5 82.1 4.4 2.03 n.s

大腿部（mm） 13 7.3 1.6 7.2 1.9 0.32 n.s

腹部（mm） 13 13.5 4.8 15.7 5.4 -3.59 **

大腿部（mm） 13 25.7 4.9 26.8 4.9 -1.90 n.s

腹部（mm） 13 7.2 1.6 7.5 1.2 -1.24 n.s

13 95.1 38.7 94.2 35.1 0.16 n.s

14 13.4 3.1 12.4 2.3 1.33 n.s

12 6.6 4.1 9.1 4.7 -4.10 **

13 2.5 0.4 2.1 0.5 3.96 **5m最大速度歩行（s）

**p<0.01

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

測定項目
Pre Post

t値

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

皮
脂
厚

筋
厚

腹囲（cm）
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-6-3．日常生活動作の前後比較(きよねスポーツくらぶ)n=4※ 

 

 
n % n %

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 4 100.0 4 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 4 100.0 4 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 4 100.0 4 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 4 100.0 4 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 4 100.0 4 100.0

手段的自立(点)mean±sd -1.73 n.s.

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 4 100.0 4 100.0

いいえ 1 25.0 0 0.0

はい 3 75.0 4 100.0

いいえ 2 50.0 1 25.0

はい 2 50.0 3 75.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 4 100.0 4 100.0

知的流動性(点)mean±sd 1.00 n.s.

いいえ 1 25.0 1 25.0

はい 3 75.0 3 75.0

いいえ 2 50.0 2 50.0

はい 2 50.0 2 50.0

いいえ 0 0.0 1 25.0

はい 4 100.0 3 75.0

いいえ 2 50.0 2 50.0

はい 2 50.0 2 50.0

社会的役割mean±sd 1.00 n.s.
日常生活動作総合(点) -0.52 n.s.11.0±1.2

3.3±0.5 3.8±0.5

3.67±0.52 3.50±0.55

11.3±2.1
2.8±1.5 2.5±1.9

Pre Post
 t値下位

尺度
項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

※満点者以外
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  ⑷ 生活満足度 

表3-6-4．生活満足度の前後比較(きよねスポーツくらぶ)n=12 

 

 
n % n %

思う※ 2 16.7 3 25.0
思わない 10 83.3 9 75.0

思う※ 4 33.3 2 16.7
思わない 8 66.7 10 83.3
思う 11 91.7 9 75.0
思わない※ 1 8.3 3 25.0
思う 2 16.7 1 8.3
思わない※ 10 83.3 11 91.7
思う 2 16.7 4 33.3

思わない※ 10 83.3 8 66.7
思う 1 8.3 0 0.0
思わない※ 11 91.7 12 100.0

思う※ 6 50.0 4 33.3
思わない 6 50.0 8 66.7
思う※ 7 58.3 8 66.7
思わない 5 41.7 4 33.3
思う※ 7 58.3 7 58.3
思わない 5 41.7 5 41.7
思う※ 7 58.3 6 50.0
思わない 5 41.7 6 50.0
思う※ 9 75.0 9 75.0
思わない 3 25.0 3 25.0
思う 11 91.7 8 66.7
思わない※ 1 8.3 4 33.3

思う※ 5 41.7 3 25.0
思わない 7 58.3 9 75.0
思う※ 7 58.3 9 75.0
思わない 5 41.7 3 25.0
思う※ 6 50.0 5 41.7
思わない 6 50.0 7 58.3

思う 5 41.7 6 50.0
思わない※ 7 58.3 6 50.0
思う 4 33.3 5 41.7
思わない※ 8 66.7 7 58.3
思う※ 9 75.0 7 58.3
思わない 3 25.0 5 41.7

思う 5 41.7 4 33.3
思わない※ 7 58.3 8 66.7
思う※ 3 25.0 3 25.0
思わない 9 75.0 9 75.0

※ポジティブ回答

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画
を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が
良くなっている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思
う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

興味・関心 (mean±S.D.) 4.2±1.2 4.4±1.3 -1.15

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.1±1.8 2.5±2.0 -1.05 n.s.

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を
変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

自己概念 (mean±S.D.) 1.5±1.2 1.5±0.9 0.00 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

目標達成感 (mean±S.D.) 1.5±1.2 1.6±1.1 -0.36 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど
実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

気分・状態 (mean±S.D.) 1.3±0.7 1.4±0.7 -0.36 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 10.6±4.7 11.4±5.0 -1.01 n.s.
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-6-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（きよねスポーツくらぶ n=7） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表3-6-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

(きよねスポーツくらぶ n=7) 

 

 

 

 

 

 

 

 

n % n %
<種目1>

非実施者 0 0.0 0 0.0
週1回未満 0 0.0 1 14.3

週1回以上2回未満 3 42.9 3 42.9
週2回以上3回未満 1 14.3 0 0.0
週3回以上4回未満 1 14.3 0 0.0

週4回以上 2 28.6 3 42.9
平均回数（Mean±S.D.） 0.42 n.s
<種目2>

非実施者 1 14.3 2 28.6
週1回未満 1 14.3 1 14.3

週1回以上2回未満 3 42.9 3 42.9
週2回以上3回未満 1 14.3 1 14.3
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 1 14.3 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） 1.00 n.s
<種目3>

非実施者 4 57.1 4 57.1
週1回未満 1 14.3 0 0.0

週1回以上2回未満 2 28.6 1 14.3
週2回以上3回未満 0 0.0 2 28.6
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） -1.44 n.s
<3種目合計>

非実施者 0 0.0 0 0.0
週1回未満 0 0.0 1 14.3

週1回以上2回未満 0 0.0 0 0.0
週2回以上3回未満 1 14.3 1 14.3
週3回以上4回未満 1 14.3 0 0.0

週4回以上 5 71.4 5 71.4

平均回数（Mean±S.D.） 0.70 n.s

―

―

―

―

頻度
Pre Post

t値

3.1±1.83.3±1.4

4.1±1.64.6±0.8

1.1±1.50.7±1.0

1.4±1.12.1±1.6

n % n %
ウォーキング 4 25.0 3 20.0
体操(軽い体操) 3 18.8 2 13.3
エアロビックダンス 2 12.5 2 13.3
卓球 2 12.5 2 13.3
サイクリング 1 6.3 1 6.7
ソフトバレー 1 6.3 1 6.7
グラウンド・ゴルフ 1 6.3 1 6.7
アクアビクス(水中運動) 1 6.3 1 6.7
登山 1 6.3 0 0.0
ハイキング 0 0.0 2 13.3

種目
Pre Post
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  ⑹ 運動目的 

表3-6-6．スポーツ実施の主な目的(きよねスポーツくらぶ)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-6-7．１回あたりの歩行行動の前後比較(きよねスポーツくらぶ) 

 

 

 

 

 

 

  ⑻ 運動実践者意識 

表3-6-8．運動実践者意識の前後比較(きよねスポーツくらぶ) 

 

n % n %
スポーツの向上を図る 2 11.8 1 7.1
スポーツや運動を楽しむ 7 41.2 6 42.9
レジャーを積極的に楽しむ 5 29.4 4 28.6
余裕を持って生活や仕事ができる 4 23.5 3 21.4
美容や運動不足の解消 8 47.1 4 28.6
ストレス解消 9 52.9 7 50.0
老化の予防 12 70.6 13 92.9
その他 0 0.0 0 0.0
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=17） Post（n=14）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 9 56.7 39.6 102.8 50.4 -2.82 *

1回あたりの歩数（歩） 9 5055.6 3803.3 7111.1 4852.7 -2.41 *

項目 n Pre Post t値

*p<0.05

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 11 4.0 1.4 4.4 1.6 -0.71 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

11 3.2 1.5 3.7 2.2 -0.72 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 11 4.3 1.5 4.0 1.2 0.46 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

11 4.8 1.9 5.7 1.3 -1.42 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 11 5.0 2.1 5.8 1.0 -1.13 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 11 3.3 1.4 4.2 1.7 -1.71 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ
実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

11 3.5 1.4 4.4 1.7 -1.36 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思
う

11 4.5 2.2 4.0 1.9 0.55 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 11 2.6 1.6 3.5 1.4 -1.77 n.s

運動実践者意識総合得点 11 35.2 7.4 39.7 9.7 -1.32 n.s

項目 n
Pre Post

t値
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  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-6-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きよねスポーツくらぶ 
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７）NPO法人廿日市スポーツクラブ 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-7-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(NPO法人廿日市スポーツクラブ n=31) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-7-2．身体・体力の前後比較 

(NPO法人廿日市スポーツクラブ) 

 

n %
身長 20 64.5

体重 20 64.5

腹囲 23 74.2

大腿部皮脂厚 23 74.2

腹部皮脂厚 23 74.2

大腿部筋厚 23 74.2

腹部筋厚 23 74.2

膝伸展トルク 1 3.2

いす座り立ち 25 80.6

上体起こし 22 71.0

5m最大速度歩行 24 77.4

日常生活動作能力 5 16.1
生活満足度
（満点者を除いた数）

25 80.6

運動・スポーツ習慣 23 74.2

一日の歩行時間・歩数 24 77.4

貯筋通帳 22 71.0

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

24 77.4

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

項目

n Mean S.D. Mean S.D.
20 158.9 8.2 158.8 8.3 1.44 n.s

20 59.0 8.5 58.6 8.5 2.05 n.s

23 82.9 9.3 83.2 9.7 -0.43 n.s

大腿部（mm） 23 7.5 2.4 7.3 2.0 0.83 n.s

腹部（mm） 23 18.0 6.5 19.6 7.7 -2.06 n.s

大腿部（mm） 23 29.7 4.2 31.2 5.0 -2.20 *

腹部（mm） 23 7.1 1.8 8.0 1.9 -3.10 **

1 46.8 ― 50.7 ―

25 12.9 2.0 10.0 2.7 4.73 ***

22 9.8 6.0 12.9 6.0 -4.23 ***

24 2.8 0.3 2.4 0.3 11.53 ***

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

*p<0.05，***p<0.001

体
力
測
定

脚伸展力(Nm) ―

いす座り立ち（s）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚

t値

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

測定項目
Pre Post
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-7-3．日常生活動作の前後比較(NPO法人廿日市スポーツクラブ)n=5※ 

 
n % n %

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 1 20.0 1 20.0
はい 4 80.0 4 80.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

手段的自立(点)mean±sd

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 1 20.0 0 0.0

はい 4 80.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 5 100.0 5 100.0

知的流動性(点)mean±sd -1.00 n.s.

いいえ 3 60.0 3 60.0

はい 2 40.0 2 40.0

いいえ 0 0.0 1 20.0

はい 5 100.0 4 80.0

いいえ 0 0.0 1 20.0

はい 5 100.0 4 80.0

いいえ 1 20.0 1 20.0

はい 4 80.0 4 80.0

社会的役割mean±sd
日常生活動作総合(点) 0.34 n.s.

4.8±0.4

3.8±0.4 4.0±0.0

11.8±0.4 11.6±1.3

4.8±0.4

3.2±0.8 2.8±1.1

Pre Post
 t値

―

―

下位
尺度

項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

※満点者以外
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  ⑷ 生活満足度 

表3-7-4．生活満足度の前後比較(NPO法人廿日市スポーツクラブ)n=25 

 
n % n %

思う※ 17 68.0 12 48.0
思わない 8 32.0 13 52.0

思う※ 7 28.0 5 20.0
思わない 18 72.0 20 80.0
思う 23 92.0 25 100.0
思わない※ 2 8.0 0 0.0
思う 7 28.0 5 20.0
思わない※ 18 72.0 20 80.0
思う 3 12.0 2 8.0

思わない※ 22 88.0 23 92.0
思う 3 12.0 3 12.0
思わない※ 22 88.0 22 88.0

思う※ 13 52.0 7 28.0
思わない 12 48.0 18 72.0
思う※ 11 44.0 8 32.0
思わない 14 56.0 17 68.0
思う※ 17 68.0 14 56.0
思わない 8 32.0 11 44.0
思う※ 17 68.0 18 72.0
思わない 8 32.0 7 28.0
思う※ 22 88.0 20 80.0
思わない 3 12.0 5 20.0
思う 18 72.0 17 68.0
思わない※ 7 28.0 8 32.0

思う※ 14 56.0 10 40.0
思わない 11 44.0 15 60.0
思う※ 15 60.0 17 68.0
思わない 10 40.0 8 32.0
思う※ 16 64.0 15 60.0
思わない 9 36.0 10 40.0

思う 15 60.0 13 52.0
思わない※ 10 40.0 12 48.0
思う 21 84.0 19 76.0
思わない※ 4 16.0 6 24.0
思う※ 19 76.0 18 72.0
思わない 6 24.0 7 28.0

思う 12 48.0 11 44.0
思わない※ 13 52.0 14 56.0
思う※ 8 32.0 7 28.0
思わない 17 68.0 18 72.0

※ポジティブ回答 *p<0.05

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.1±1.8 2.6±1.4 -2.42

興味・関心 (mean±S.D.) 3.6±1.5 3.9±1.2 -1.14

*

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画を
立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が良
くなっている

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を変
えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

目標達成感 (mean±S.D.) 1.2±1.0 1.3±1.0 -0.65 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど実
現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

自己概念 (mean±S.D.) 0.8±0.9 1.0±1.1 -0.96 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 8.9±4.0 10.2±3.5 -2.17 *

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は多
くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

気分・状態 (mean±S.D.) 1.2±0.7 1.3±0.6 -0.70 n.s.
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-7-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（NPO法人廿日市スポーツクラブ n=23） 

 
n % n %

<種目1>
非実施者 5 21.7 0 0.0

週1回未満 6 26.1 5 21.7
週1回以上2回未満 1 4.3 7 30.4
週2回以上3回未満 3 13.0 3 13.0
週3回以上4回未満 2 8.7 3 13.0

週4回以上 6 26.1 5 21.7

平均回数（Mean±S.D.） -0.93 n.s
<種目2>

非実施者 6 26.1 2 8.7
週1回未満 11 47.8 7 30.4

週1回以上2回未満 2 8.7 7 30.4
週2回以上3回未満 1 4.3 3 13.0
週3回以上4回未満 2 8.7 0 0.0

週4回以上 1 4.3 4 17.4
平均回数（Mean±S.D.） -1.94 n.s
<種目3>

非実施者 12 52.2 4 17.4

週1回未満 7 30.4 12 52.2
週1回以上2回未満 2 8.7 4 17.4
週2回以上3回未満 1 4.3 2 8.7

週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0
週4回以上 1 4.3 1 4.3

平均回数（Mean±S.D.） -1.60 n.s
<3種目合計>

非実施者 5 21.7 0 0.0
週1回未満 2 8.7 1 4.3

週1回以上2回未満 2 8.7 5 21.7

週2回以上3回未満 1 4.3 2 8.7
週3回以上4回未満 4 17.4 4 17.4

週4回以上 9 39.1 11 47.8
平均回数（Mean±S.D.） -1.56 n.s

頻度
Pre Post

t値

*p<0.05

―

―

―

―

3.8±1.4

2.8±1.52.4±2.0

3.0±2.1

1.3±1.20.8±1.2

2.2±1.61.3±1.4
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表3-7-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

(NPO法人廿日市スポーツクラブ n=23) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑹ 運動目的 

表3-7-6．スポーツ実施の主な目的 

(NPO法人廿日市スポーツクラブ)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-7-7．１回あたりの歩行行動の前後比較 

(NPO法人廿日市スポーツクラブ) 

 

 

n % n %
ウォーキング 13 22.2 14 22.2
体操(軽い体操) 5 22.2 14 22.2
筋力トレーニング 2 9.5 6 9.5
ぶらぶら歩き 3 7.9 5 7.9
グラウンド・ゴルフ 1 6.3 4 6.3
アクアビクス(水中運動) 1 4.8 0 0.0
太極拳 2 4.8 3 4.8
エアロビックダンス 1 3.2 2 3.2
ヨーガ 2 3.2 2 3.2
ゴルフ(練習場) 1 3.2 2 3.2
キャンプ 1 3.2 2 3.2
社交ダンス 1 1.6 1 1.6
卓球 1 1.6 1 1.6
バドミントン 1 1.6 1 1.6
ゴルフ(コース) 1 1.6 1 1.6
水泳 2 1.6 1 1.6
登山 3 1.6 3 4.8
ハイキング 0 0.0 1 1.6
その他 5 10.9 3 4.8

種目
Pre Post

n % n %
スポーツの向上を図る 3 13.6 2 8.3
スポーツや運動を楽しむ 11 50.0 9 37.5
レジャーを積極的に楽しむ 3 13.6 6 25.0
余裕を持って生活や仕事ができる 8 36.4 5 20.8
美容や運動不足の解消 14 63.6 15 62.5
ストレス解消 11 50.0 14 58.3
老化の予防 19 86.4 17 70.8
その他 3 13.6 2 8.3
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=22） Post（n=24）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 24 60.6 72.0 64.6 69.1 -0.27 n.s

1回あたりの歩数（歩） 24 4729.2 2662.0 5312.5 2488.3 -1.18 n.s

項目 n Pre Post t値
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  ⑻ 運動実践者意識 

表3-7-8．運動実践者意識の前後比較(NPO法人廿日市スポーツクラブ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-7-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

 

 

 

 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 24 3.8 1.7 4.2 1.6 -0.75 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

23 3.2 1.9 3.9 2.0 -1.16 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 24 4.2 2.1 4.3 1.8 -0.30 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

24 4.8 1.7 5.6 1.6 -1.70 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 24 5.8 1.2 6.3 0.9 -1.52 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 22 3.9 1.8 4.0 1.7 -0.15 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ実
施者であるという誇りが重要な意味を持っている

23 3.1 1.8 3.6 2.1 -0.80 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思
う

24 3.8 1.7 4.3 2.0 -0.81 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 24 3.0 1.6 2.7 1.8 0.58 n.s

運動実践者意識総合得点 21 35.0 10.1 38.3 11.6 -0.90 n.s

項目 n
Pre Post

t値
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８）NPO法人Goppoええぞなクラブ 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-8-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(NPO法人Goppoええぞなクラブ n=20) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-8-2．身体・体力の前後比較 

(NPO法人Goppoええぞなクラブ) 

 

n %
身長 14 70.0

体重 14 70.0

腹囲 10 50.0

大腿部皮脂厚 8 40.0

腹部皮脂厚 8 40.0

大腿部筋厚 8 40.0

腹部筋厚 8 40.0

膝伸展トルク 11 55.0

いす座り立ち 12 60.0

上体起こし 12 60.0

5m最大速度歩行 12 60.0

日常生活動作能力 3 15.0
生活満足度
（満点者を除いた数）

15 75.0

運動・スポーツ習慣 16 80.0

一日の歩行時間・歩数 11 55.0

貯筋通帳 14 70.0

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

15 75.0

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.
14 157.5 8.5 157.7 8.8 -0.88 n.s

14 58.6 9.2 58.8 9.0 -1.06 n.s

10 83.9 11.4 77.7 9.2 3.05 *

大腿部（mm） 8 8.4 3.1 8.0 2.9 2.05 n.s

腹部（mm） 8 20.0 9.1 20.3 10.2 -0.31 n.s

大腿部（mm） 8 27.8 4.0 31.0 4.6 -3.39 *

腹部（mm） 8 8.9 2.2 9.8 2.7 -2.50 *

11 67.8 17.6 67.9 25.0 -0.02 n.s

12 10.8 2.8 9.6 2.8 2.37 *

12 11.8 7.2 15.7 6.5 -3.09 *

12 2.2 0.3 2.1 0.3 1.09 n.s
*p<0.05

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

測定項目

腹囲（cm）

皮
脂
厚

体重（kg）

身
体
測
定

身長（cm）

Pre Post
t値

5m最大速度歩行（s）

筋
厚
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-8-3．日常生活動作の前後比較(NPO法人Goppoええぞなクラブ)n=3※ 

 

 
n % n %

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 3 100.0 3 100.0
いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

手段的自立(点)mean±sd
いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

知的流動性(点)mean±sd
いいえ 3 100.0 0 0.0
はい 0 0.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 3 100.0 3 100.0

いいえ 0 0.0 1 33.3
はい 3 100.0 2 66.7

社会的役割mean±sd -2.00 n.s.
日常生活動作総合(点) -2.00 n.s.12.7±0.6

4.0±0.0 4.0±0.0

Pre Post

12.0±0.0

5.0±0.0 5.0±0.0

 t値

―

―

3.0±0.0 3.7±0.6

下位
尺度

項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

※満点者以外
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  ⑷ 生活満足度 

表3-8-4．生活満足度の前後比較(NPO法人Goppoええぞなクラブ)n=15 

 

 

 

n % n %
思う※ 6 40.0 4 26.7
思わない 9 60.0 11 73.3

思う※ 5 33.3 3 20.0
思わない 10 66.7 12 80.0
思う 13 86.7 12 80.0
思わない※ 2 13.3 3 20.0
思う 3 20.0 0 0.0
思わない※ 12 80.0 15 100.0
思う 2 13.3 3 20.0

思わない※ 13 86.7 12 80.0
思う 2 13.3 0 0.0
思わない※ 13 86.7 15 100.0

思う※ 4 26.7 3 20.0
思わない 11 73.3 12 80.0
思う※ 9 60.0 6 40.0
思わない 6 40.0 9 60.0
思う※ 9 60.0 11 73.3
思わない 6 40.0 4 26.7
思う※ 10 66.7 12 80.0
思わない 5 33.3 3 20.0
思う※ 12 80.0 12 80.0
思わない 3 20.0 3 20.0
思う 12 80.0 10 66.7
思わない※ 3 20.0 5 33.3

思う※ 7 46.7 5 33.3
思わない 8 53.3 10 66.7
思う※ 10 66.7 9 60.0
思わない 5 33.3 6 40.0
思う※ 6 40.0 8 53.3
思わない 9 60.0 7 46.7

思う 8 53.3 8 53.3
思わない※ 7 46.7 7 46.7
思う 9 60.0 11 73.3
思わない※ 6 40.0 4 26.7
思う※ 12 80.0 10 66.7
思わない 3 20.0 5 33.3

思う 7 46.7 4 26.7
思わない※ 8 53.3 11 73.3
思う※ 5 33.3 5 33.3
思わない 10 66.7 10 66.7

※ポジティブ回答

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画を
立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が良
くなっている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

興味・関心 (mean±S.D.) 3.9±1.8 4.5±0.9 -1.87

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.3±1.6 2.4±1.1 -0.49 n.s.

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を変
えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

自己概念 (mean±S.D.) 1.1±1.0 1.1±1.1 0.00 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

目標達成感 (mean±S.D.) 1.5±1.0 1.5±1.1 -0.29 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど実
現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

気分・状態 (mean±S.D.) 1.2±0.9 1.4±0.7 -1.15 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 9.9±5.1 10.9±3.9 -1.24 n.s.
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-8-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（NPO法人Goppoええぞなクラブ n=16） 

 

 
n % n %

<種目1>
非実施者 3 18.8 0 0.0

週1回未満 6 37.5 6 37.5
週1回以上2回未満 0 0.0 3 18.8
週2回以上3回未満 1 6.3 1 6.3

週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0
週4回以上 6 37.5 6 37.5

平均回数（Mean±S.D.） -0.84 n.s
<種目2>

非実施者 5 31.3 4 25.0
週1回未満 7 43.8 4 25.0

週1回以上2回未満 3 18.8 5 31.3
週2回以上3回未満 0 0.0 1 6.3
週3回以上4回未満 0 0.0 2 12.5

週4回以上 1 6.3 0 0.0
平均回数（Mean±S.D.） -1.05 n.s
<種目3>

非実施者 10 62.5 7 43.8

週1回未満 2 12.5 5 31.3
週1回以上2回未満 1 6.3 0 0.0
週2回以上3回未満 0 0.0 1 6.3
週3回以上4回未満 2 12.5 1 6.3

週4回以上 1 6.3 2 12.5
平均回数（Mean±S.D.） -0.54 n.s

<3種目合計>
非実施者 3 18.8 0 0.0

週1回未満 1 6.3 3 18.8
週1回以上2回未満 2 12.5 1 6.3
週2回以上3回未満 0 0.0 3 18.8
週3回以上4回未満 2 12.5 1 6.3

週4回以上 8 50.0 8 50.0
平均回数（Mean±S.D.） -0.70 n.s

頻度
Pre Post

t値

―

―

―

―

3.6±1.6

2.8±1.82.4±2.2

3.3±2.1

1.4±1.81.1±1.7

1.6±1.31.1±1.3
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表3-8-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

(NPO法人Goppoええぞなクラブ n=16) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑹ 運動目的 

表3-8-6．スポーツ実施の主な目的 

(NPO法人Goppoええぞなクラブ)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-8-7．１回あたりの歩行行動の前後比較 

(NPO法人Goppoええぞなクラブ) 

 

n % n %
ウォーキング 7 22.6 10 27.0
体操(軽い体操) 7 22.6 4 10.8
筋力トレーニング 3 9.7 6 16.2
太極拳 3 9.7 4 10.8
ぶらぶら歩き 2 6.5 1 2.7
ゴルフ(コース) 2 6.5 3 8.1
ゴルフ(練習場) 2 6.5 1 2.7
なわとび 1 3.2 1 2.7
水泳 1 3.2 1 2.7
釣り 1 3.2 1 2.7
ハイキング 1 3.2 0 0.0
サイクリング 0 0.0 1 2.7
ヨーガ 0 0.0 1 2.7
卓球 0 0.0 1 2.7
登山 0 0.0 1 2.7
その他 1 3.2 1 2.7

Post
種目

Pre

n % n %
スポーツの向上を図る 1 7.1 2 11.1
スポーツや運動を楽しむ 4 28.6 8 44.4
レジャーを積極的に楽しむ 0 0.0 2 11.1
余裕を持って生活や仕事ができる 2 14.3 2 11.1
美容や運動不足の解消 8 57.1 11 61.1
ストレス解消 2 14.3 4 22.2
老化の予防 10 71.4 14 77.8
その他 0 0.0 0 0.0
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=14） Post（n=18）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 11 49.4 20.6 50.9 26.3 -0.34 n.s

1回あたりの歩数（歩） 11 5136.4 2050.5 6272.7 2327.7 -3.43 **

n Pre Post t値

**p<0.01

項目
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  ⑻ 運動実践者意識 

表3-8-8．運動実践者意識の前後比較(NPO法人Goppoええぞなクラブ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-8-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 15 3.9 1.8 4.5 1.5 -1.26 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

15 3.2 1.7 4.3 1.2 -2.21 *

運動することに関連した多くの目標を持っている 14 3.8 1.3 4.3 1.8 -0.85 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

15 5.1 1.5 5.1 1.2 0.00 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 15 5.7 1.0 5.7 1.1 -0.19 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 15 4.1 1.6 4.8 1.3 -1.32 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ
実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

15 3.2 1.6 4.2 1.7 -1.90 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと思
う

15 3.9 2.0 4.3 1.9 -0.76 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 15 2.8 1.4 2.9 1.4 -0.15 n.s

運動実践者意識総合得点 14 34.4 9.1 39.6 10.0 -1.76 n.s
*p<0.05

項目 n
Pre Post

t値

NPO法人Goppoええぞなクラブ 
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９）西条中央スポーツクラブ 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-9-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(西条中央スポーツクラブ n=39) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-9-2．身体・体力の前後比較(西条中央スポーツクラブ) 

 

n %
身長 7 17.9

体重 7 17.9

腹囲 1 2.6

大腿部皮脂厚 17 43.6

腹部皮脂厚 17 43.6

大腿部筋厚 17 43.6

腹部筋厚 17 43.6

膝伸展トルク 18 46.2

いす座り立ち 24 61.5

上体起こし 27 69.2

5m最大速度歩行 28 71.8

日常生活動作能力 6 15.4
生活満足度
（満点者を除いた数）

25 64.1

運動・スポーツ習慣 18 46.2

一日の歩行時間・歩数 17 43.6

貯筋通帳 13 33.3

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

24 61.5

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.

7 157.7 6.3 157.7 6.3

7 49.4 7.2 49.6 7.4 -1.00 n.s

1 90.0 ― 89.0 ―

大腿部（mm） 17 9.2 3.4 8.6 3.4 2.16 *

腹部（mm） 17 25.3 10.7 21.6 9.1 2.68 *

大腿部（mm） 17 31.8 4.5 33.8 3.5 -2.28 *

腹部（mm） 17 6.4 1.8 7.5 1.0 -3.41 **

18 79.0 31.4 75.5 24.8 0.71 n.s

24 13.4 3.1 10.6 2.0 5.41 ***

27 7.3 4.9 10.5 4.3 -5.54 ***

28 2.6 0.3 2.4 0.3 6.71 ***

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

筋
厚

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

体重（kg）

Pre Post
t値

身
体
測
定

身長（cm） ―

測定項目

腹囲（cm） ―

皮
脂
厚
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-9-3．日常生活動作の前後比較(西条中央スポーツクラブ)n=6※ 

 

 
n % n %

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 6 100.0 6 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 6 100.0 6 100.0

いいえ 2 33.3 0 0.0
はい 4 66.7 6 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 6 100.0 6 100.0

いいえ 0 0.0 1 16.7

はい 6 100.0 5 83.3

手段的自立(点)mean±sd -0.54 n.s.

いいえ 0 0.0 1 16.7

はい 6 100.0 5 83.3

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 6 100.0 6 100.0

いいえ 0 0.0 1 16.7

はい 6 100.0 5 83.3

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 6 100.0 6 100.0

知的流動性(点)mean±sd 1.00 n.s.

いいえ 4 66.7 1 16.7

はい 2 33.3 5 83.3

いいえ 2 33.3 2 33.3

はい 4 66.7 4 66.7

いいえ 0 0.0 0 0.0

はい 6 100.0 6 100.0

いいえ 2 33.3 1 16.7

はい 4 66.7 5 83.3

社会的役割mean±sd -2.00 n.s.
日常生活動作総合(点) -0.54 n.s.

4.7±0.5 4.8±0.4

Pre Post
 t値

2.7±0.8 3.3±1.0
11.3±1.2 11.8±2.0

4.0±0.0 3.7±0.8

下位
尺度

項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか

※満点者以外
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  ⑷ 生活満足度 

表3-9-4．生活満足度の前後比較(西条中央スポーツクラブ)n=25 

 

 

 

n % n %
思う※ 9 36.0 15 60.0
思わない 16 64.0 10 40.0

思う※ 9 36.0 6 24.0
思わない 16 64.0 19 76.0
思う 24 96.0 23 92.0
思わない※ 1 4.0 2 8.0
思う 6 24.0 6 24.0
思わない※ 19 76.0 19 76.0
思う 8 32.0 8 32.0

思わない※ 17 68.0 17 68.0
思う 7 28.0 2 8.0

思わない※ 18 72.0 23 92.0

思う※ 9 36.0 8 32.0
思わない 16 64.0 17 68.0

思う※ 11 44.0 12 48.0
思わない 14 56.0 13 52.0

思う※ 14 56.0 15 60.0
思わない 11 44.0 10 40.0

思う※ 21 84.0 22 88.0
思わない 4 16.0 3 12.0

思う※ 20 80.0 18 72.0
思わない 5 20.0 7 28.0
思う 17 68.0 20 80.0

思わない※ 8 32.0 5 20.0

思う※ 12 48.0 9 36.0
思わない 13 52.0 16 64.0

思う※ 17 68.0 19 76.0
思わない 8 32.0 6 24.0

思う※ 14 56.0 12 48.0
思わない 11 44.0 13 52.0

思う 12 48.0 11 44.0

思わない※ 13 52.0 14 56.0
思う 15 60.0 13 52.0

思わない※ 10 40.0 12 48.0

思う※ 17 68.0 18 72.0
思わない 8 32.0 7 28.0

思う 11 44.0 12 48.0

思わない※ 14 56.0 13 52.0

思う※ 11 44.0 7 28.0
思わない 14 56.0 18 72.0

※ポジティブ回答

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 9.4±4.5 9.8±4.6 -0.58 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は多
くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

気分・状態 (mean±S.D.) 1.1±0.8 1.2±0.7 -0.72 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど実
現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

自己概念 (mean±S.D.) 1.2±1.1 1.3±1.1 -0.37 n.s.

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を変
えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

目標達成感 (mean±S.D.) 1.3±1.0 1.4±1.0 -0.65 n.s.

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.3±1.6 2.2±1.6 0.77

興味・関心 (mean±S.D.) 3.5±1.6 3.6±1.5 -0.43

n.s.

n.s.

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画を
立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が良
くなっている

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

項目 回答
Pre Post t値
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-9-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（西条中央スポーツクラブ n=18） 

 
n % n %

<種目1>
非実施者 5 27.8 3 16.7

週1回未満 4 22.2 3 16.7
週1回以上2回未満 3 16.7 5 27.8
週2回以上3回未満 3 16.7 0 0.0
週3回以上4回未満 1 5.6 0 0.0

週4回以上 2 11.1 7 38.9

平均回数（Mean±S.D.） -2.29 *

<種目2>
非実施者 10 55.6 4 22.2

週1回未満 5 27.8 5 27.8
週1回以上2回未満 2 11.1 2 11.1
週2回以上3回未満 0 0.0 1 5.6
週3回以上4回未満 0 0.0 2 11.1

週4回以上 1 5.6 4 22.2
平均回数（Mean±S.D.） -3.25 **

<種目3>
非実施者 13 72.2 12 66.7

週1回未満 4 22.2 5 27.8
週1回以上2回未満 1 5.6 1 5.6
週2回以上3回未満 0 0.0 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 0 0.0 0 0.0

平均回数（Mean±S.D.） -0.37 n.s
<3種目合計>

非実施者 5 27.8 3 16.7
週1回未満 3 16.7 1 5.6

週1回以上2回未満 1 5.6 2 11.1
週2回以上3回未満 2 11.1 1 5.6
週3回以上4回未満 2 11.1 0 0.0

週4回以上 5 27.8 11 61.1
平均回数（Mean±S.D.） -2.49 *

―

―

―

頻度
Pre Post

t値

2.7±2.01.8±1.7

2.2±2.00.0±1.3

*p<0.05，**p<0.01

―

3.5±2.12.4±2.1

0.4±0.60.3±0.6
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表3-9-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

（西条中央スポーツクラブ n=18） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑹ 運動目的 

表3-9-6．スポーツ実施の主な目的 

(西条中央スポーツクラブ)複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-9-7．１回あたりの歩行行動の前後比較 

(西条中央スポーツクラブ) 

 

 

 

n % n %
ウォーキング 8 30.8 12 34.3
体操(軽い体操) 5 19.2 6 17.1
太極拳 4 15.4 3 8.6
ヨーガ 3 11.5 3 8.6
テニス(硬式テニス) 2 7.7 2 5.7
ぶらぶら歩き 1 3.8 5 14.3
筋力トレーニング 1 3.8 1 2.9
登山 1 3.8 2 5.7
ハイキング 1 3.8 1 2.9

種目
Pre Post

n % n %
スポーツの向上を図る 2 6.9 2 10.5
スポーツや運動を楽しむ 10 34.5 6 31.6
レジャーを積極的に楽しむ 2 6.9 2 10.5
余裕を持って生活や仕事ができる 6 20.7 3 15.8
美容や運動不足の解消 21 72.4 13 68.4
ストレス解消 6 20.7 3 15.8
老化の予防 24 82.8 15 78.9
その他 0 0.0 0 0.0
各項目のn数は該当すると回答した者

項目
Pre（n=29） Post（n=19）

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 17 48.5 30.9 37.0 24.9 1.68 n.s

1回あたりの歩数（歩） 17 5206.5 3699.0 5019.6 2722.7 0.23 n.s

項目 n Pre Post t値
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  ⑻ 運動実践者意識 

表3-9-8．運動実践者意識の前後比較(西条中央スポーツクラブ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-9-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 23 3.3 1.7 4.2 1.8 -1.59 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

22 3.0 1.9 3.5 1.5 -1.01 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 21 4.0 1.9 3.8 1.7 0.58 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのな
いものである

22 4.4 1.9 4.6 1.6 -0.38 n.s

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 22 6.4 1.0 5.9 1.2 1.42 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 24 3.5 1.9 4.3 1.8 -1.33 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ
実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

21 3.3 1.6 3.0 1.7 0.65 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと
思う

23 3.8 2.2 3.5 1.8 0.50 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 22 3.0 1.3 3.7 1.8 -1.72 n.s

運動実践者意識総合得点 19 33.4 9.1 36.9 9.9 -1.32 n.s

項目 n
Pre Post

t値
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10）NPO法人うとスポーツクラブ 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-10-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(NPO法人うとスポーツクラブ n=33) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-10-2．身体・体力の前後比較 

(NPO法人うとスポーツクラブ) 

 

n %
身長 20 60.6

体重 19 57.6

腹囲 17 51.5

大腿部皮脂厚 18 54.5

腹部皮脂厚 17 51.5

大腿部筋厚 18 54.5

腹部筋厚 17 51.5

膝伸展トルク 17 51.5

いす座り立ち 17 51.5

上体起こし 17 51.5

5m最大速度歩行 18 54.5

日常生活動作能力 7 21.2
生活満足度
（満点者を除いた数）

20 60.6

運動・スポーツ習慣 16 48.5

一日の歩行時間・歩数 15 45.5

貯筋通帳 19 57.6

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

17 51.5

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.

20 154.9 8.6 154.9 8.4 -0.19 n.s

19 56.4 9.3 56.6 9.4 -0.95 n.s

17 85.6 7.5 84.2 8.6 2.71 *

大腿部（mm） 18 11.0 4.7 10.7 4.8 1.69 n.s

腹部（mm） 17 24.4 10.7 22.7 10.9 3.60 **

大腿部（mm） 18 31.5 5.7 33.4 4.5 -3.35 **

腹部（mm） 17 7.0 1.3 7.7 1.3 -3.54 **

17 50.3 19.3 65.8 23.0 -4.42 ***

17 12.5 2.5 10.3 1.8 4.11 **

17 10.2 3.1 11.9 3.1 -3.33 **

18 2.7 0.5 2.4 0.2 2.64 *

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

5m最大速度歩行（s）

皮
脂
厚

測定項目
Pre Post

t値

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

筋
厚
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  ⑶ 日常生活動作能力 

表3-10-3．日常生活動作の前後比較(NPO法人うとスポーツクラブ)n=7※ 

 
n % n %

いいえ 1 14.3 1 14.3

はい 6 85.7 6 85.7

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 7 100.0 7 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 7 100.0 7 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 7 100.0 7 100.0

いいえ 1 14.3 0 0.0
はい 6 85.7 7 100.0

手段的自立(点)mean±sd -1.00 n.s.
いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 7 100.0 7 100.0

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 7 100.0 7 100.0

いいえ 2 28.6 2 28.6
はい 5 71.4 5 71.4

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 7 100.0 7 100.0

知的流動性(点)mean±sd 0.00 n.s.
いいえ 1 14.3 0 0.0
はい 6 85.7 7 100.0

いいえ 2 28.6 1 14.3
はい 5 71.4 6 85.7

いいえ 0 0.0 0 0.0
はい 7 100.0 7 100.0

いいえ 1 14.3 0 0.0
はい 6 85.7 7 100.0

社会的役割mean±sd -1.16 n.s.
日常生活動作総合(点) -1.55 n.s.11.9±0.4 12.4±0.8

3.4±0.8 3.9±0.4

Post
 t値

3.7±0.5 3.7±0.5

4.7±0.5 4.9±0.4

Pre下位
尺度

項目 回答

手
段
的
自
立

バスや電車を使って一人で外出できますか

日用品の買い物ができますか

自分で食事の用意ができますか

請求書の支払ができますか

銀行貯金，郵便貯金の出し入れが自分でできますか

※満点者以外

知
的
能
動
性

年金などの書類が書けますか

新聞を読んでいますか

本や雑誌を読んでいますか

健康についての記事や番組に関心がありますか

社
会
的
役
割

友達の家を訪ねることがありますか

家族や友達の相談にのることがありますか

病人を見舞うことができますか

若い人に自分から話しかけることがありますか
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  ⑷ 生活満足度 

表3-10-4．生活満足度の前後比較(NPO法人うとスポーツクラブ)n=20 

 

 

 

n % n %

思う※ 9 45.0 6 30.0
思わない 11 55.0 14 70.0

思う※ 5 25.0 4 20.0
思わない 15 75.0 16 80.0
思う 18 90.0 13 65.0
思わない※ 2 10.0 7 35.0
思う 7 35.0 2 10.0
思わない※ 13 65.0 18 90.0
思う 3 15.0 1 5.0
思わない※ 17 85.0 19 95.0
思う 1 5.0 1 5.0
思わない※ 19 95.0 19 95.0

思う※ 3 15.0 6 30.0
思わない 17 85.0 14 70.0
思う※ 11 55.0 8 40.0
思わない 9 45.0 12 60.0
思う※ 15 75.0 11 55.0
思わない 5 25.0 9 45.0
思う※ 12 60.0 12 60.0
思わない 8 40.0 8 40.0
思う※ 16 80.0 18 90.0
思わない 4 20.0 2 10.0
思う 16 80.0 13 65.0
思わない※ 4 20.0 7 35.0

思う※ 3 15.0 5 25.0
思わない 17 85.0 15 75.0
思う※ 13 65.0 8 40.0
思わない 7 35.0 12 60.0
思う※ 9 45.0 10 50.0
思わない 11 55.0 10 50.0

思う 8 40.0 4 20.0
思わない※ 12 60.0 16 80.0
思う 16 80.0 9 45.0
思わない※ 4 20.0 11 55.0
思う※ 13 65.0 12 60.0
思わない 7 35.0 8 40.0

思う 3 15.0 4 20.0
思わない※ 17 85.0 16 80.0
思う※ 5 25.0 3 15.0
思わない 15 75.0 17 85.0

※ポジティブ回答 *p<0.05, **p<0.01

項目 回答
Pre Post t値

若かったころと比べ，今が最も幸せな時であると思う

自分の人生において最高だと思える時代を持っている

自分の人生はやり方によっては今よりもっと良くなったと
思う

今が自分の人生の中で最も退屈な時間であると思う

**

今自分は過去と同様に楽しい生活を送っている

自分は一カ月先一年先に行う予定のことのために計画
を立てている

自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると思う

年をとるごとに自分の想像していた以上に生活条件が
良くなっている

近い将来自分にとってすばらしい出来事が起きると思う

この頃は年を感じ，少々疲れていると思う

日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調であると思
う

他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな日々を過
ごしている

興味・関心 (mean±S.D.) 3.9±1.2 4.7±1.2 -3.56

決意と不屈の精神 (mean±S.D.) 2.4±1.4 2.6±1.5 -0.60 n.s.

自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり満足し
ている

自分はたとえ変えることができたとしても過去の自分を
変えなかったと思う

これまでの人生で自分の願いは多く叶えられた

自己概念 (mean±S.D.) 1.5±1.2 1.8±0.9 -1.16 n.s.

自分の同年の人々を比べると，私の人生において私は
多くの誤った選択をしている

自分自身は年を感じるが，それほど気にならない

目標達成感 (mean±S.D.) 1.8±1.0 1.9±0.9 -0.81 n.s.

人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事はほとんど
実現できなかった

大抵の一般大衆というものは，生活が苦しくなることが
あっても良くなることはない

同年輩の友人や知人よりもこれまでの人生において多く
の幸運をつかんだと思う

気分・状態 (mean±S.D.) 1.6±0.6 1.7±0.7 -0.37 n.s.

生活満足度 総合得点 (mean±S.D.) 11.1±3.9 12.5±3.2 -2.38 *
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  ⑸ 運動実施種目及び回数 

表3-10-5-1．過去３ヶ月における運動実施回数の前後比較 

（NPO法人うとスポーツクラブ n=16） 

 

 
n % n %

<種目1>
非実施者 4 25.0 1 6.3

週1回未満 6 37.5 5 31.3
週1回以上2回未満 1 6.3 2 12.5
週2回以上3回未満 0 0.0 1 6.3
週3回以上4回未満 2 12.5 0 0.0

週4回以上 3 18.8 7 43.8
平均回数（Mean±S.D.） -2.24 *

<種目2>
非実施者 8 50.0 3 18.8

週1回未満 3 18.8 7 43.8
週1回以上2回未満 2 12.5 3 18.8
週2回以上3回未満 1 6.3 2 12.5
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 2 12.5 1 6.3
平均回数（Mean±S.D.） -0.85 n.s
<種目3>

非実施者 13 81.3 8 50.0
週1回未満 2 12.5 4 25.0

週1回以上2回未満 0 0.0 1 6.3
週2回以上3回未満 1 6.3 0 0.0
週3回以上4回未満 0 0.0 2 12.5

週4回以上 0 0.0 1 6.3
平均回数（Mean±S.D.） -2.21 *

<3種目合計>
非実施者 4 25.0 1 6.3

週1回未満 5 31.3 1 6.3
週1回以上2回未満 0 0.0 2 12.5

週2回以上3回未満 1 6.3 2 12.5
週3回以上4回未満 0 0.0 1 6.3

週4回以上 6 37.5 9 56.3
平均回数（Mean±S.D.） -3.15 **

頻度
Pre Post

t値

*p<0.05

―

―

―

―

3.8±1.7

2.9±2.01.9±1.9

2.4±2.2

1.2±1.70.3±0.8

1.5±1.31.3±1.7
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表3-10-5-2．過去３ヶ月に行った運動の種目 

（NPO法人うとスポーツクラブ n=16） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑹ 運動目的 

表3-10-6．スポーツ実施の主な目的 

（NPO法人うとスポーツクラブ）複数回答可 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑺ １回あたりの歩行時間及び歩数 

表3-10-7．１回あたりの歩行行動の前後比較 

(NPO法人うとスポーツクラブ) 

 

 

n % n %
ウォーキング 5 21.7 9 25.0
ヨーガ 2 8.7 2 5.6
筋力トレーニング 2 8.7 4 11.1
ゴルフ(コース) 2 8.7 1 2.8
グラウンド・ゴルフ 2 8.7 3 8.3
登山 2 8.7 2 5.6
ぶらぶら歩き 1 4.3 1 2.8
ジョギング・マラソン 1 4.3 1 2.8
体操(軽い体操) 1 4.3 3 8.3
エアロビックダンス 1 4.3 1 2.8
バレーボール 1 4.3 1 2.8
卓球 1 4.3 1 2.8
水泳 1 4.3 1 2.8
その他 1 4.3 4 11.1
社交ダンス 0 0.0 1 2.8
ゴルフ(練習場) 0 0.0 1 2.8

種目
Pre Post

Mean S.D. Mean S.D.
1回あたりの歩行時間（分） 15 85.5 113.6 56.5 32.2 0.94 n.s

1回あたりの歩数（歩） 15 5467.3 2325.2 5956.0 2589.4 -0.75 n.s

項目 n
Pre Post

t値

n % n %
スポーツの向上を図る 1 4.8 0 0.0

スポーツや運動を楽しむ 9 42.9 11 57.9

レジャーを積極的に楽しむ 1 4.8 3 15.8

余裕を持って生活や仕事ができる 4 19.0 7 36.8

美容や運動不足の解消 12 57.1 13 68.4

ストレス解消 9 42.9 6 31.6

老化の予防 16 76.2 19 100.0

その他 1 4.8 1 5.3

項目
Pre（n=21） Post（n=19）

各項目のn数は該当すると回答した者
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  ⑻ 運動実践者意識 

表3-10-8．運動実践者意識の前後比較(NPO法人うとスポーツクラブ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-10-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 17 3.4 1.7 4.5 1.6 -1.74 n.s
他人に自己紹介する時，よく自分の運動・スポーツへの関わりに
ついてふれる

15 2.8 1.6 3.7 1.5 -1.30 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 17 3.7 1.6 4.7 1.7 -1.52 n.s
身体活動や運動・スポーツは，自分自身にとってかけがえのない
ものである

17 4.5 1.5 6.0 1.4 -3.43 **

日常を快適に過ごすために運動・スポーツは必要不可欠である 17 5.4 1.6 6.4 1.1 -1.82 n.s

他人は自分を定期的に運動・スポーツをする人間だと思っている 17 3.9 1.8 4.4 1.7 -0.71 n.s

私にとって，単に運動・スポーツをすること以上に運動・スポーツ
実施者であるという誇りが重要な意味を持っている

17 3.1 1.6 4.3 1.9 -1.75 n.s

運動・スポーツを取り上げられたら，私は本当に失望感を持つと
思う

17 3.0 1.8 4.5 2.1 -2.03 n.s

運動・スポーツの実施者とは何かということをしばしばよく考える 17 3.2 1.6 3.9 1.9 -1.27 n.s

運動実践者意識総合得点 15 32.1 10.4 42.9 10.0 -2.56 *

**p<0.01

項目 n
Pre Post

t値



－  － 151

11）渡慶次がんじゅークラブ 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-11-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(渡慶次がんじゅークラブ n=29) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-11-2．身体・体力の前後比較 

(渡慶次がんじゅークラブ) 

 

n %
身長 6 20.7

体重 6 20.7

腹囲 0 0.0

大腿部皮脂厚 16 55.2

腹部皮脂厚 15 51.7

大腿部筋厚 16 55.2

腹部筋厚 15 51.7

膝伸展トルク 10 34.5

いす座り立ち 9 31.0

上体起こし 10 34.5

5m最大速度歩行 11 37.9

日常生活動作 0 0.0
生活満足度
（満点者を除いた数）

0 0.0

運動・スポーツ習慣 0 0.0

一日の歩行時間・歩数 0 0.0

貯筋通帳 12 41.4

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

0 0.0

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.

6 144.2 3.2 144.2 3.2

6 54.9 5.1 54.9 5.1

0

大腿部（mm） 16 13.3 5.0 14.0 5.6 -1.47 n.s

腹部（mm） 15 28.3 8.3 27.0 9.0 1.18 n.s

大腿部（mm） 16 26.4 7.5 29.5 8.0 -2.67 *

腹部（mm） 15 6.9 4.8 8.1 4.7 -6.24 ***

10 71.1 12.2 70.2 14.1 0.27 n.s

9 19.9 2.9 12.5 1.5 8.12 ***

10 8.8 3.2 10.2 5.4 -1.01 n.s

11 2.8 0.8 2.6 0.8 3.49 **

測定項目
Pre Post

t値

腹囲（cm） ―

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

皮
脂
厚

筋
厚

身
体
測
定

身長（cm）

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

―

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

体重（kg） ―
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  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-11-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

渡慶次がんじゅークラブ 
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12）NPO法人こすぎ総合スポーツクラブきらり 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-12-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(NPO法人こすぎ総合スポーツクラブきらり n=20) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-12-2．身体・体力の前後比較 

（NPO法人こすぎ総合スポーツクラブきらり） 

 

n %
身長 12 60.0

体重 12 60.0

腹囲 10 50.0

大腿部皮脂厚 19 95.0

腹部皮脂厚 18 90.0

大腿部筋厚 19 95.0

腹部筋厚 19 95.0

膝伸展トルク 11 55.0

いす座り立ち 11 55.0

上体起こし 10 50.0

5m最大速度歩行 12 60.0

日常生活動作能力 0 0.0
生活満足度
（満点者を除いた数）

0 0.0

運動・スポーツ習慣 0 0.0

一日の歩行時間・歩数 0 0.0

貯筋通帳 9 45.0

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

0 0.0

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

項目

n Mean S.D. Mean S.D.

12 157.8 7.4 158.1 7.5 -2.34 *

12 59.2 9.7 59.4 9.8 -0.66 n.s

10 85.6 9.5 85.3 6.5 0.20 n.s

大腿部（mm） 19 9.8 2.7 8.2 2.2 6.08 ***

腹部（mm） 18 29.6 10.9 24.3 9.9 5.30 ***

大腿部（mm） 19 30.6 5.5 31.7 4.6 -1.70 n.s

腹部（mm） 19 6.7 2.1 6.9 1.2 -0.42 n.s

11 91.0 36.0 97.1 32.0 -1.47 n.s

11 14.8 4.1 11.1 2.0 4.19 **

10 12.9 6.8 14.4 8.4 -0.97 n.s

12 2.4 0.4 2.0 0.3 4.78 **

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

皮
脂
厚

筋
厚

腹囲（cm）

測定項目
Pre Post

t値

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）
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  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-12-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

NPO法人こすぎ総合 

スポーツクラブきらり 
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13）たるいチャレンジクラブLet's 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-13-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(たるいチャレンジクラブLet's n=48) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-13-2．身体・体力の前後比較 

(たるいチャレンジクラブLet's) 

 

 

n %
身長 14 29.2

体重 14 29.2

腹囲 14 29.2

大腿部皮脂厚 13 27.1

腹部皮脂厚 13 27.1

大腿部筋厚 13 27.1

腹部筋厚 13 27.1

膝伸展トルク 14 29.2

いす座り立ち 10 20.8

上体起こし 10 20.8

5m最大速度歩行 10 20.8

日常生活動作能力 0 0.0
生活満足度
（満点者を除いた数）

0 0.0

運動・スポーツ習慣 0 0.0

一日の歩行時間・歩数 0 0.0

貯筋通帳 11 22.9

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

0 0.0

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

n Mean S.D. Mean S.D.

14 152.8 4.8 152.6 4.9 1.93 n.s

14 52.1 5.0 51.4 4.5 1.86 n.s

14 79.5 8.7 80.6 7.0 -0.74 n.s

大腿部（mm） 13 9.1 4.1 8.5 3.4 1.41 n.s

腹部（mm） 13 21.3 9.9 18.8 9.2 2.90 *

大腿部（mm） 13 34.2 6.5 31.9 4.2 2.23 *

腹部（mm） 13 5.5 1.7 7.6 1.7 -6.13 ***

14 94.2 19.2 116.1 25.8 -3.98 **

10 11.6 2.9 11.6 3.1 0.02 n.s

10 16.8 3.9 16.7 4.9 0.06 n.s

10 2.4 0.6 2.2 0.4 2.28 *

測定項目
Pre Post

t値

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）
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  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-13-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

  

 

  

 

たるいチャレンジクラブ 

Let’s 
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14）三潴体育振興協会 

  ⑴ 有効回答者数 

表3-14-1．アンケート回答者及び測定実施者の割合 

(三潴体育振興協会 n=51) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 身体・体力測定 

表3-14-2．身体・体力の前後比較(三潴体育振興協会) 

 

n %
身長 38 74.5

体重 38 74.5

腹囲 39 76.5

大腿部皮脂厚 17 33.3

腹部皮脂厚 17 33.3

大腿部筋厚 17 33.3

腹部筋厚 17 33.3

膝伸展トルク 16 31.4

いす座り立ち 33 64.7

上体起こし 16 31.4

5m最大速度歩行 16 31.4

日常生活動作能力 0 0.0
生活満足度
（満点者を除いた数）

0 0.0

運動・スポーツ習慣 0 0.0

一日の歩行時間・歩数 0 0.0

貯筋通帳 39 76.5

運動実践者意識
（各項目のn数は表を参照）

0 0.0

項目

アンケート回答者
及び測定実施者

身
体
・
体
力
測
定

ア
ン
ケ
ー

ト

n Mean S.D. Mean S.D.

38 151.8 7.2 151.9 7.1 -0.71 n.s

38 51.1 7.5 51.2 7.4 -0.55 n.s

39 86.5 9.8 86.1 8.0 0.49 n.s

大腿部（mm） 17 7.4 3.0 7.9 3.2 -2.38 *

腹部（mm） 17 22.4 13.5 20.1 11.9 2.14 *

大腿部（mm） 17 29.3 5.9 30.5 6.1 -1.55 n.s

腹部（mm） 17 6.2 2.4 6.9 2.4 -4.15 **

16 73.4 17.4 78.0 21.1 -1.91 n.s

33 15.6 5.4 12.0 2.8 4.90 ***

16 4.8 4.5 7.7 6.5 -3.15 **

16 2.7 0.4 2.8 0.4 -2.23 *

測定項目
Pre Post

t値

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

体
力
測
定

脚伸展力(Nm)

いす座り立ち（s）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（s）

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚
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  ⑼ 貯筋通帳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-14-9．３週間ごとの１日あたりの貯筋額 

 

 

 

三潴体育振興協会 
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第４章 貯筋運動プロジェクトの今後 

 

１．総合型地域スポーツクラブにとっての貯筋運動プロジェクト 

 

  スポーツ振興法に基づき文部科学省が重要施策として推進してきた総合型地域ス

ポーツクラブ育成事業も、15年を経過した平成23年度を境にひとつの転換期を迎え

た感がある。平成24年７月１日現在、全国に創設または準備中のクラブは約3,400

を数えるに至った。全国にスポーツやコミュニティの拠点をといった初期の目的に

向かっているかに思えた本施策も、クラブ創設の形態は様々で、その多くが運営（経

営）に関するヒト・モノ・カネの面で課題を抱え、安定した自立とはほど遠い現実

は否めず、量的拡大から質的向上へ重きを置かざるを得なくなってきている。 

  全国で展開されるクラブが、将来展望を失いつつあると思われる現状において、

異業種、他業界とのかかわりは、新しい視点からの変革のきっかけをつくることに

繋がる。その意味において、クラブが、健康・体力づくり事業財団が実施する貯筋

運動プロジェクトとかかわることは、極めて大きな意義を持つと考える。 

  いつの時代もヒトは健康と長寿を求め、いろいろな形で体を動かすことを本能の

中で恣意的に行動してきた。スポーツはその一つの手段として、個々に、もしくは

団体で様々な変遷を繰り返しながら発展し、それらをサポートするあらゆる種目団

体が自然発生的に、または半ば強制的に生まれ、その目的を果たそうと活動してい

る。その一方で、巷に見られる散歩、ウォーキング、ジョギング、山登りなど、健

康づくりのためにスポーツを楽しむ人々が増え、人間関係や組織の煩わしさから一

歩引いたところで新しいコミュニティが形成され始めている。ますます高まる健康

ニーズは、さらにスポーツの多様性を極めていくと考えられる。 

  健康・体力づくり事業財団は健康・体力づくりの普及・啓発の一環として、健康・

体力づくりについて正しい知識や実践方法を普及するための健康運動指導士・健康

運動実践指導者の養成を、高いクオリティーの中で進めている。平成25年１月現在、

登録する健康運動指導士は16,278名、健康運動実践指導者は21,564名に及び、総合

型地域スポーツクラブには、すでに多くの健康運動指導士や健康運動実践指導者が、

運営スタッフとしてあるいはインストラクターとして深くかかわりを持っている。

今回のプロジェクトは、そのような個々のつながりを一つのスキームで面に広げる

ことによって、改めてクラブに健康運動指導士の存在と、クラブがなすべき地域の

健康づくりへの貢献を認識させた。従来型の教室偏重では限界が垣間見えマンネリ

化してきているクラブに、貯筋運動プロジェクトというプログラムの提供は新しい

風をもたらしてくれたといえよう。 

  貯筋運動は、今後ますます需要が高まる健康づくり・介護予防に、クラブが具体

的な実践方法と確かな効果を示せるプログラムとして定番となりつつある。その背

景には、クラブが立地する、そのエリアにおいて、専門性の高い貯筋運動指導者を
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活用し事業の継続を可能とした仕組みがある。平成24年度までに北海道から沖縄ま

で全国30クラブがすでにその取り組みを実施しており、会員の満足度も高く、クラ

ブの自主事業として定着しているところも多い。本プロジェクトは、安易な普及に

走ることなく、そのクオリティーを担保できる形で堅実に進めていくこととしてい

る。 

（小倉 弐郎） 

 

２．プロジェクトにおける指導者の課題 

 

（１）地域における高齢者の運動指導者の質の確保 

  下表は、６年前、健康づくり教室の募集要項の参加条件欄に“医師から運動を

止められていない者”と記載し募集を行った際に集まった参加者の、事前の健康

チェックから既往歴等を一覧にしたものである。 

 

Ａ区の健康大学の資料 
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  この一覧表でみると、53歳～67歳の中高年者・20名の参加者のうち、高血圧６

名、高脂血症14名、糖尿病２名、腰痛４名、膝痛７名で、脳梗塞後遺症の方、貧

血の方もいる。このように、生活習慣病やロコモーティブシンドロームの方も多

く参加するのが、中高年健康づくり教室の現状である。 

  近年、日本人の糖尿病人口は1,000万人を超え、その60％近くが60歳以上の方で

ある。高血圧の方の人口は50歳以上では60％、70歳以上では70％を超えている。

膝痛の自覚症状を有する患者は1,000万人に達し、潜在的患者は3,000万人と推測

され、腰痛を訴える方も60歳以上では60％を超している。超高齢社会の我が国に

おいて、運動指導現場には、高血圧で変形性膝関節症とか、糖尿病で高血圧・脊

柱管狭窄症といったような複数の既往歴を有する方々が、当たり前に参加するよ

うになった。 

  また、中高年の健康づくり教室の参加者は、非常に熱心に定期的に運動をされ

ている方と、今まで定期的運動を全くされていない、生活習慣病や関節症等の既

往歴のある方（こちらの方が圧倒的に人数が多い）に二極化されてきている。さ

らに、定期的運動をしていない方の中でも、杖を必要とする低体力者の方とそう

でない方に分かれるなど、参加者の運動能力・体力レベルは、高齢になるほど個

人差が大きくなる傾向にある。 

  既往歴があるからこそ運動が必要と、一大決心をして参加される方々が、運動

をすることで痛みが増したり、けがや事故等が起こってしまったりしたら、二度

と健康づくり教室に足を運んでくれなくなってしまうだろう。中高年の健康づく

り教室は、安全にかつ効果的に個人の運動レベルを考慮し、運動を継続してもら

えるようなモチベーションを高められる指導が行われなければならない。 

  一方、総合型地域スポーツクラブ（以下、クラブ）においては、その設立当初

は、地域のスポーツ振興の担い手としての役割が大きかったため、既存のスポー

ツ種目やニュースポーツ系の資格者・経験者に指導を依頼することが多く、クラ

ブの財政基盤が脆弱だったことから、指導者は実質的にボランティアの方が大半

であった。 

  しかし、社会に健康づくりのニーズが高まり、クラブにもその役割が求められ

るようになってくると、今までのようにスポーツに親しみたい、比較的健康な方

ばかりでなく、前述のような半健康の方も多く参加されるようになる。そのよう

な方々の指導には、中高年の健康づくりや疾病に関する知識を有している専門家

が望ましい。 

  貯筋運動は、自宅でもできる簡易な運動プログラムであり、運動が簡単である

がゆえに誰でも指導できると錯覚されがちである。しかし、運動プログラムの方

法と、指導力とは違う。対象者の安全を確保し、楽しさを味わわせ、効果を上げ

ることにこそ指導者の力量が問われるのである。質の高い指導者を確保すること

は、そのままクラブのリスク管理であり、社会の信頼を得ることにつながると考

えられる。 
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（２）指導者を活用したステーション運営のヒント 

  指導者とクラブ間で運営・企画面での話し合いを持ち連携を図ることで、クラ

ブ内での高齢者の健康づくり教室の運営体制を強化できる。同時に、運動指導者

の経済的・社会的立場を向上させる。そのようなシステムづくりのために、貯筋

運動ステーションにおける運営について提案したい。 

 

〇リスク管理 

  多くの60歳以上の方は、医師に運動を制限されていない方でも、既往歴や服薬

などのリスクがある。指導者が事前に参加者個々の運動能力や健康状態を把握す

ることは当然のことで、さらに日々の教室開始前には、血圧測定や体調チェック

といったような、事故や怪我を未然に防止するための体制作りは確実に実行しな

ければならない。それでも、万が一、教室中に参加者が何らかの原因で倒れ救急

車等を要請しなければいけないケースが生じた場合は、運営サイドも社会的責任

を取らなければならない状況になる事も考えられる。どんなに素晴らしい運動プ

ログラムや経験豊かで質の高い指導者であっても、事故等が起きた場合、的確な

対応をしなければ、今後当該教室の拡大を図ることは難しくなる。こうした最悪

の事態を想定し、現場の指導者と指導者を雇用・契約しているクラブは、教室開

催に当たり充分な打ち合わせを行い、迅速に対応できる安全マニュアルを作成し、

教室運営にあたることが望ましい。 

  また、クラブ側は、法的に賠償責任が生じた場合に対処できるように、賠償責

任保険に加入しておくことが必要である。 

  あわせて、地域の医療関係者とコミュニュケーションを図っておく。このこと

は、クラブが地域のネッワークを拡大し、介護予防の核となるなど次の展開にも

期待がもてる。 

 

○参加条件 

  “医師に運動の制限をされていない方”と募集要項に明記するほか、事前に提

出をしていただく健康チェック票等に記載されている項目をチェックし、不明な

点があれば、より安全に運動指導をするために、参加者の主治医に運動中の禁忌

事項を尋ねることも行わなければならない。 

 

○定員 

  会場の大きさにより、安全を第一に考え、指導者が参加者に対して指導可能な

定員を設定する。低体力者の参加が多い場合は、小人数制の導入も考慮したグルー

プ編成を考えなければならない。同時にクラブと指導者双方の財政（参加料）も

検討事項となる。 
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○会場の確保 

  高齢者が電車やバス等の公共交通手段を利用しなくとも気軽に通える、徒歩圏

内での会場（町会の集会所・公民館・老人いこいの家・スポーツセンター等）を

確保する。また、民間の介護予防事業者との提携・協力による会場の設置も考え

られる。課題としては、公的な会場は参加者の教室参加にあたり、有料事業と取

られがちな受益者負担が許可されていないケースが多い。 

 

○地域の健康行政との提携・協力 

  保健福祉センターや社会福祉協議会などと連携を図り、教室運営に対する補助

金・助成金等を確保する。これによりクラブの経営基盤を強化する努力を行うと

ともに、地域における厚生労働行政の介護予防運動等の発祥基地としての展開に

期待が持てる。 

 

○指導者の確保 

  質の高い指導者を継続的に確保するためには、謝金を支払うことが必要である。

年間計画を立て、教室が運営可能な受益者負担額や、教室数を定め、定期継続を

図る。 

  また、質の高い指導・運営を保つためには、上記の項目を最低でも1年に1回は

クラブと指導者で再検討し、問題点を点検していくことが望ましいと考える。 

 

○ステーション間の情報交換 

  １年以上継続的に貯筋運動ステーションを実施しているクラブや指導者間の情

報交換会等を開催し、ステーション拡大に向けた検討や情報交換を行い、参加者

の確保に努めることが望ましいと考える。 

 

（３）貯筋運動リーダーの質を担保する養成の仕組みづくり 

  全国で、健康寿命を伸ばし、高齢者が元気で活発に日々の生活が送れる地域社

会を構築させる取り組みは数多く行われているが、貯筋運動プロジェクトのよう

な、スポーツ行政と健康行政をマッチングさせた時代に即した取り組みは数が少

ない。 

  この取り組みの大きなキーポイントは、長年の研究でエビデンスが確立されて

いる、特に高齢者のQOLを確実に高められる貯筋運動プログラムを、複数の膝・

腰等の運動器に障害があったり、生活習慣病等で何種類かの服薬をしていたりす

る方々に対して、居住エリアに、より安全かつ的確に指導ができる指導者を配置

したことであると考える。 

  健康・体力づくり事業財団では、貯筋運動指導者養成コースを実施しているが、

全国規模のステーションの広がりにともない、指導者の数が不足傾向である。ま

た、各クラブ内においても教室数増加に伴い、指導者の数が不足している。この
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ような現状を打開するために、プロジェクト２年目には貯筋運動ステーションの

補佐をしていただけるリーダー養成講習会をモデル的に実施したが、各クラブに

よって運営体制が異なるため、リーダーの力量や補佐内容に違いが生じ、統一し

た講習内容が確立できていない。 

  しかし、現状では各クラブの運営者および指導者の尽力や活躍で、全国に貯筋

運動ステーションは増加傾向にある。プロジェクト委員会では、現場の意見を反

映し、３年目は貯筋運動指導者養成コースを終了した健康運動指導士の管理下で、

安全面を第一に考えたクラブ内でリーダー養成を実施していただき、リーダーと

して活用していただいた。リーダー講習会の内容やその仕組みについて、今後の

課題として残されているが、今後のステーション拡大に期待が持てると考えてい

る。 

  貯筋運動指導者養成コースを修了した豊富な指導経験を持つ健康運動指導士を

クラブが活用し、地域における成果を上げていくことが可能になれば、貯筋運動

ステーションは全国に普及し、医療費の削減や高齢者が生き生きとした地域社会

の構築に大いに貢献できるものと期待したい。 

（松本 弘志） 

 

３．貯筋運動評価表作成の試み 

 

（１）運動継続の動機づけとなる評価表 

  貯筋運動をはじめとした筋力トレーニングは、正しく行えば間違いなく、行う

前より筋力がアップする。それは高齢者でも例外ではない。貯筋運動は、個々に、

自分のQOL向上を目的に行うものなので、他人と比べるものではないが、トレー

ニング前とトレーニング後の自分の身体に変化が見られれば、継続意欲が高まる。

さらにその変化を、自分の身体感覚だけでなく、客観的な数字で見ることができ

れば、自身のトレーニング量のコントロールや、指導者の介入効果・貯筋ステー

ションの有効性について納得し、他の人にも自信を持って勧めることができるだ

ろう。 

  そこで、本年度は、３年間のデータを集約して、評価表の作成を試みた。分析

の対象は、本プロジェクトにおいて30ステーションに参加した50歳以上の高齢者

のうち、ステーション前後の残高チェックのデータが得られた835名である。 
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表１ 参加者の個人的属性(n=835) 

 

 

 

 

 

 

 

 

表２ クラブ別による有効回答数(n=835) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）縦断的評価表（試案１） 

  全ステーションにおける12週間のパフォーマンスの変化と分布を表３と図1-1

～図3-2に示す。全項目においてステーション後に有意な向上が見られた。 

  しかし、毎日／１か月／３か月の貯筋額により、どの程度筋力が向上するかに

ついては、明らかな結果は導き出すに至らなかった。これはスタート時における

体力の個人差や、サンプル数の少なさによるものと推察されることから、さらに

データを集める必要があると思われる。 

 

表３ ステーション前後でのパフォーマンスの変化 

 

n % n % n %
<所属クラブ>
NPO浦和スポーツクラブ 44 5.3 あいおいスポーツクラブ 25 3.0 NPO法人よりづか☆ちょいスポ倶楽部 18 2.2
NPO高津総合型スポーツクラブSELF 25 3.0 NPO　スポーツサンクチュアリ・川口 25 3.0 三ツ岳スポーツクラブ 25 3.0
NPOスポーツクラブ21はりま 24 2.9 NPO　ニッポンランナーズ 20 2.4 土浦スポーツ健康倶楽部 46 5.5
柊原地区総合型地域スポーツクラブ 51 6.1 NPO　総合型地域スポーツクラブ ウェルネスむらかみ 25 3.0 杜の里スポーツクラブ 24 2.9
総合型地域スポーツクラブなきじんNPOナスク 35 4.2 NPO　スポネットせいろう 18 2.2 NPO法人　SPORTIVOひがしいずも 21 2.5

NPO　こすぎ総合スポーツクラブ きらり 40 4.8 きよねスポーツくらぶ 23 2.8
179 NPO　おおしまスポーツクラブ 12 1.4 NPO法人廿日市スポーツクラブ 30 3.6

NPO　つけちスポーツクラブ 23 2.8 NPO法人Goppoええぞなクラブ 18 2.2
たるいチャレンジクラブLet's 27 3.2 西条中央スポーツクラブ 39 4.7
NPO　ソシオ成岩スポーツクラブ 20 2.4 NPO法人うとスポーツクラブ 29 3.5
NPO　加古川総合スポーツクラブ 28 3.4
NPO　バンブースポーツクラブ 21 2.5 273
NPO　北九州スポーツクラブ ＡＣＥ 15 1.8
三潴体育振興協会 30 3.6
長崎市西部総合スポーツクラブ 54 6.5

383

Mean S.D. Mean S.D.
全体 585 14.0 4.5 10.1 3.1 28.62 ***
男性 146 13.6 3.9 9.7 2.3 14.94 ***
女性 439 14.1 4.6 10.2 3.3 24.43 ***
全体 554 9.2 6.1 13.0 6.7 -22.39 ***
男性 138 12.7 5.6 16.2 6.4 -9.55 ***
女性 416 8.0 5.8 12.0 6.5 -20.43 ***
全体 600 2.5 0.6 2.3 0.9 6.64 ***
男性 146 2.4 0.5 2.1 0.5 10.24 ***
女性 454 2.6 0.6 2.4 0.9 4.52 ***

***p<0.001

5ｍ最大速度歩行(s)

上体起こし（回）

椅子座り立ち(s)

t値項目 グループ n
Pre Post

歳 n % n %

＜平均年齢＞ 68.0±7.1 <性別> <年代>

男性 69.4±6.8 男性 199 23.8 60歳未満 66 7.9

女性 67.6±7.1 女性 636 76.2 60-64歳 197 23.6

65-69歳 247 29.6

70-74歳 185 22.2

75歳以上 140 16.8
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図1-1 ステーション前後でのパフォーマンスの分布（いす座り立ち／男性） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図1-2 ステーション前後でのパフォーマンスの分布（いす座り立ち／女性） 

 

 

Pre/Postの記録

Pre Post
y=0.143x+3.69 y=0.082x+3.961
R=0.222 R=0.215

Pre/Postの記録

Pre Post
y=0.248x-2.632 y=0.193x-2.805
R=0.350 R=0.378
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図2-1 ステーション前後でのパフォーマンスの分布（上体起こし／男性） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図2-2 ステーション前後でのパフォーマンスの分布（上体起こし／女性） 

 

Pre/Postの記録

Pre Post
y=-0.258x+30.600 y=-0.276x+35.284
R=0.282 R=0.262

Pre/Postの記録

Pre Post
y=-0.259x+25.415 y=-0.275x+30.491
R=0.295 R=0.280
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図3-1 ステーション前後でのパフォーマンスの分布（５ｍ最大速度歩行／男性） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3-2 ステーション前後でのパフォーマンスの分布（５ｍ最大速度歩行／女性） 

 

Pre/Postの記録

Pre Post
y=0.035x-0.007 y=0.031x-0.063
R=0.417 R=0.408

Pre/Postの記録

Pre Post
y=0.049x-0.720 y=0.045x-0.646
R=0.530 R=0.311
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（３）横断的評価表（試案２） 

  測定に参加した者の平均値と標準偏差から５段階に分けたのが表4-1～表7-2で

ある。60歳未満と80歳以上の人数が少なかったため、60歳代と70歳代のみを記した。 

  ただし、これは本プロジェクトの参加者を５段階に分けたものであり、性・年

代に応じた必要筋力で評価したものではない。特に、プロジェクトに参加した高

齢者は、「独歩で会場に来られる」ことを条件としたため、同年代の中でも比較的

体力に自信のある者が多く、日常生活動作能力でも７～８割の者が最高点だった

ことから、我が国の高齢者一般を対象としたものより高い水準の評価表になって

いると考えられる。 

 

性・年代別残高チェックの評価表（種目ごと） 

表4-1 いす座り立ち（男性） 

 

 

 

 

 

 

表4-2 いす座り立ち（女性） 

 

 

 

 

 

※標準偏差が大きいため、男性より女性、60歳代より70歳代の方が上下の差が広がっていると考えられる。 

 

表5-1 上体起こし（男性） 

 

 

 

 

 

表5-2 上体起こし（女性） 

 

 

 

いす座り立ち（男性） （秒）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 ～6.1 6.2～9.6 9.7～16.4 16.5～19.8 19.9～

70歳代 ～6.2 6.3～10.3 10.4～18.1 18.2～22.0 22.1～

劣っている優れている 標 準

年齢

いす座り立ち（女性） （秒）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 ～6.0 6.1～9.6 9.7～16.8 16.9～20.3 20.4～

70歳代 ～5.1 5.2～10.4 10.5～20.6 20.7～25.8 25.9～

劣っている優れている 標 準

年齢

上体起こし（女性） （回）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 22～ 16～22 3～15 1～2 0

70歳代 18～ 13～18 2～12 1 0

優れている 標 準 劣っている

年齢

上体起こし（男性） （回）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 25～ 19～24 9～19 4～9 ～3

70歳代 23～ 17～23 6～17 1～5 0

優れている 標 準 劣っている

年齢
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表6-1 ５ｍ最大速度歩行（男性） 

 

 

 

 

 

 

表6-2 ５ｍ最大速度歩行（女性） 

 

 

 

 

 

 

表7-1 脚筋力（男性） 

 

 

 

 

 

 

表7-2 脚筋力（女性） 

 

 

 

 

 

 

 

（４）寝たきりラインを推定する大腿前部筋厚やいす座り立ちパワー 

  性・年代ごとにどの程度の筋力・筋量があれば十分貯筋できているといえるの

か、逆に、寝たきりに陥ってしまう筋力・筋量はどのレベル（＝寝たきりライン）

なのであろうか。 

  福永ら（「貯筋運動指導者養成テキスト」健康・体力づくり事業財団、2011年）

は、筋量は、身体全体の大きさ（身長や体重）の影響を受けるので、それぞれ身

体に見合った筋量が必要だとし、｛ 大腿前部筋厚（超音波法により測定）÷

BMI ｝で１．０以下の人に車椅子や寝たきり状態が見られたと述べている。さ

らに、｛ 体重÷ウエスト ｝は、年代別の大腿部筋量と相関が見られることから、

５ｍ歩行（男性） (秒）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 ～1.3 1.4～1.8 1.9～2.7 2.8～3.1 3.2～

70歳代 ～1.5 1.6～2.0 2.1～2.9 3.0～3.3 3.4～

優れている 標 準

年齢

劣っている

５ｍ歩行（女性） (秒）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 ～1.4 1.5～2.0 2.1～2.8 2.9～3.3 3.4～

70歳代 ～1.5 1.6～2.2 2.3～3.2 3.3～3.7 3.8～

劣っている

年齢

優れている 標 準

脚筋力（女性） （Kg）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 40.0～ 32.8～39.9 18.6～32.7 11.5～18.5 ～11.4

70歳代 35.4～ 29.1～35.3 16.8～29.0 10.6～16.7 ～10.5

優れている 標 準 劣っている

年齢

脚筋力（男性） （Kg）
非常に やや

優れている 劣っている

60歳代 55.8～ 45.9～55.7 26.1～45.8 16.3～26.0 ～16.2

70歳代 53.6～ 43.4～53.5 23.2～43.3 13.1～23.1 ～13.0

優れている 標 準 劣っている

年齢
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体重とウエストを測定することで、各年代におけるおおよその筋量を推定するこ

とが可能だとしている。 

  また、ステーションでは毎回いす座り立ちの測定を実施した。それは、いす座

り立ちは、日常生活において非常に多い動作であり、各種の身体運動の基本をな

す動きなので、一定レベルを保持することが極めて大切と考えているからである。

福永らは、いす座り立ち時間（sec）だけではなく、いす座り立ち時間と体重から

いす座り立ちパワー（W）を算出し、それを日常生活における生活機能を評価す

る方法として推奨している。 

 

 

 

 

 

  このいす座り立ちパワーを保ち続けることが生活機能を保証するとしているこ

とから、今後、いす座り立ちパワーを貯筋運動の評価の指標の一つとするととも

に、いす座り立ちパワーと筋厚の関係を検討することで、性・年齢別に必要な「貯

筋額」を明らかにしていきたい。 

（沢井 史穂） 

 

 

                      体重(kg)×いすからの重心の移動距離0.4(ｍ)×10（座り立ち回数）
 いす座り立ちパワー＝ 
                                       座り立ち時間(秒) 
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資  料 
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男　・　女

Q1

Q2

Q3

Q4  １ はい （内容　　　　　　　　　 　　　　　 ）

s

Q5

１ 朝食は毎日食べる ２  たばこは吸わない ３  健康診断は毎年受ける

４ 食事は栄養のバランスを考えて食べる ５　睡眠時間は7時間～9時間くらい

６ 太り過ぎでも、痩せ過ぎでもない ７  お酒は飲まないか、時々飲む程度

 現在、常用している薬はありますか？

 あなたの日常の生活習慣は、どのようなものですか？
 以下の１～７の項目について、あてはまるものすべてに○をつけてください。

　　１　はい　　　２　いいえ

 ● 運動すると痛くなったり、調子が悪くなったりする骨や関節が
　  ありますか？

 ● 上記以外に、運動することに対して、問題となる体の理由が
　  ありますか？

質問は裏面にもあります。上記のほかにも運動するときに気をつけていることがありましたら、指導者にお知らせください。

　　１　はい　　　２　いいえ

　　１　はい　　　２　いいえ

 １ はい （病名    　　　　               　） 　２　 いいえ

 運動やスポーツをしたり、体を動かした
りすることは多いですか？（畑仕事など）

　２　 いいえ

　 *標準の目安 ： 体重　（　　　 　）kg　÷　身長　（　  　　）m　÷　身長　（　　  　）m　＝　18.5～25.0 の範囲

 現在、医師にかかっていますか？

　　　　　(薬の名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　)

（公財）健康・体力づくり事業財団／　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　クラブ

 １ はい （医師の処方箋 　 あり  ・  なし   ） 　２　 いいえ

 ● めまいがして意識を失ったり、倒れたりすることがありますか？

 ● 過去1か月の間に、胸が苦しいことがありましたか？

 ● 体を動かすと、胸が苦しいことがありますか？

 ● 医師より血圧に関して注意や薬をすすめられたことがありますか？

　　１　はい　　　２　いいえ

　貯筋ステーションにご参加いただくにあたって
～事前健康・体力チェック表～

　貯筋ステーションは、日常生活の中に手軽な貯筋運動を取り入れ、みなさまの健康・体力つくりに役立てていただくこ
とを目指して行っています。楽しく安全に参加していただくために、下記の健康・体力チェックにご記入ください。

記入日　　　　月　　　　日お名前 年齢　満　　　  　歳

　　１　はい　　　２　いいえ

 次の質問で、あてはまるほうの数字に○をつけてください。

 ● 医師から心臓に関して問題があると言われたり、薬をすすめられ
    たりしたことがありますか？

　　１　はい　　　２　いいえ

　　１　はい　　　２　いいえ
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Q6-１

１  市または町の広報を見た ２　ケーブルテレビを見た

３  ラジオ・新聞報道を見た ４　クラブのイベントで知った

５  クラブの会報誌を見た ６　クラブのホームページを見た

７

８

９

Q6-２

もっとも強いきっかけ　（　番号　　　　　　　　　　　）

Q7-１

１ 健康・体力づくりのため

３ 足腰の衰えを感じたから

５ 若さの維持や肥満解消のため

７ 地域に友人を作りたかったから

９ 人に勧められたから　　  誰に？

１１

１３

Q7-２

もっとも強い理由　（　番号　　　　　　　　　　　）

Ｑ8 

● 「総合型地域スポーツクラブ」

● 「健康運動指導士」

貯筋ステーションの参加理由など

 貯筋ステーションの開催を何で知りましたか？
 以下の１～９の項目について、あてはまるものすべてに〇をつけてください。

８　　友人・知人と一緒に楽しめるから

専門の運動指導者の指導を受けられると聞いたから

 Ｑ6-1の項目の中で、もっとも強いきっかけとなったものはどれですか?
 （　　　　）にあてはまる項目の番号をご記入ください。

 貯筋ステーションに参加した理由は何ですか？
 以下の１～１３の項目について、 あてはまるものすべてに○をつけてください。

 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

 チラシ・ポスターを見た　　　　　　　A　体育施設　　　B　保健・福祉施設　　C　公民館　　D　市役所・町役場

 （もらった）　　　　　　　　　　　　 　　　　 E　新聞折込　　　F　回覧版　　G　クラブハウス　　H　その他（　　　　　　　）

２　　楽しみ・気晴らしのため

４　　運動や体を動かすのが好きだから

６　　貯筋運動という名称に興味がわいたから

１０　クラブに参加してみたかったから

　　　　　　　　                     　 　A　家族　　B　友人　 C　近所の人　　D　医者　　E　保健師    F クラブ員

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 G　敬老会・老人クラブ　　H　自治会　　I　その他（　　　　　　　　　　）

ご協力ありがとうございました。貯筋ステーションをお楽しみください。

  貯筋ステーションを実施する「総合型地域スポーツクラブ」や、貯筋運動を指導する「健康運動指導
士」を知っていますか？
 以下の１～４の項目について、もっとも近いもの１つに○をつけてください。

１２　近くで開催されるから

その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

 Ｑ7-1の項目の中で、もっとも強い理由となったものはどれですか?
 （　　　　）にあてはまる項目の番号をご記入ください。

１　知らない　　　　　２　聞いたことがある　　　　３　どんな資格か知っている　　　　　４　指導を受けたことがある

１　知らない　　　　　２　聞いたことがある　　　　３　クラブの事業に参加したことがある　　　　　４　クラブ員である

人に聞いた



－  － 176

 クラブ名

貯筋ステーション　健康・体力に関するアンケート

このアンケートは、皆さんが毎日をどのように過ごし、感じ、日常の活動をどのくらい行っているのかを知る

うえで参考とするものです。お手数をおかけしますが、何卒ご協力のほどよろしくお願い申し上げます。

記入日 平成 年 月 日

お名前 男・ 女 年齢　満 歳

【注意】

●開始前と３か月後に２回行い変化をみるものなので、必ず全項目に○をつけてください。

●Ⅲ－Q５で、1日の歩数をおたずねしています。時間と歩数の両方に、ご記入ください。

　通勤や家事など、特に歩くことを目的としていない場合の歩数も入れてお考えください。

　歩数計を持っていなくても、このくらいかなと思う数値をお入れください。

調査実施者／お問い合わせ先　；　貯筋運動プロジェクト委員会

　鹿屋体育大学　生涯スポーツ実践センター
　　　〒891-2393　鹿児島県鹿屋市白水町１　℡０９９４－４６－４９６５

　公益財団法人　健康・体力づくり事業財団　事業部
　　　〒105-0021　東京都港区東新橋2－6－10　℡０３－６４３０－９１１４　Fax　０３－６４３０－９２１１
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 Ⅰ．日常生活動作

毎日の普段の生活について、あてはまるほうの数字に○をつけてください。

12  病人を見舞うことができますか

13 　   　１   はい　　　　　２   いいえ 若い人に自分から話しかけることがありますか

10

1

2

3

4

5

6

7

8

11

 友だちの家を訪ねることがありますか

 家族や友だちの相談にのることがありますか

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

9

 本や雑誌を読んでいますか

 健康についての記事や番組に関心がありますか

 バスや電車を使って一人で外出できますか

 日用品の買物ができますか

 自分で食事の用意ができますか

 請求書の支払いができますか

 銀行貯金、郵便貯金の出し入れが自分でできますか

 年金などの書類が書けますか

 新聞を読んでいますか

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ

　   　１   はい　　　　　２   いいえ
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 Ⅱ．生活満足度

あなたの現在に至るまでの生活全般にわたる満足度について、以下にあげる項目について、

「思う」、「思わない」、「どちらともいえない」のいずれかの数字に○をつけてください。

   

   

   

 自分の同年の人々と比べると私の人生において
 私は多くの誤った選択をしていると思う

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

20
 自分自身は年を感じるが、それほど気にかから
 ないほうと思う

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

16

17

18

19

 人生を振り返ると自分の望んだ重要な物事の
 ほとんどは実現できなかったと思う

 大抵の一般大衆というものは、生活が苦しくなる
 ことがあっても良くなることはないと思う

 自分の知っている同年輩の友人や知人よりもこれ
 までの人生において多くの幸運をつかんだと思う

 自分はたとえ変えることができたとしても過去の
 自分を変えなかったと思う

 これまでの人生で自分の願いは多くかなえられた
 と思う

 年を取るごとに自分が想像していた以上に生活
 条件がよくなってきていると思う

 近い将来、自分にとって素晴らしい出来事が
 起きると思う

 この頃は年を感じ、少々疲れていると思う

 自分の人生において最高だと思える時代を持って
 いると思う

 自分の人生はやり方によっては今よりはもっと良く
 なったと思う

 今が自分の人生で最も退屈な時であると思う

 自分のこれまでの人生を振り返ると生活にかなり
 満足 しているほうだと思う

10

11

 日常の自分の生活のほとんどは退屈で単調で
 あると思う

 他の人々と比べると自分はあまりにも憂うつな
 日々を過ごしていると思う

 今、自分は過去と同様に楽しい生活をしていると
 思う

 自分は1ヶ月先か1年先に行う予定の事のために
 計画を立てているほうだと思う

 自分の同年の人々と比べて外見上はよく見えると
 思う

2

7

8

9

3

4

5

6

1  若かった頃と比べ、今が最も幸せな時であると思う

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　　 ２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない12

13

14

15

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　   ２  思わない  　３  どちらともいえない

 １  思う　   ２  思わない  　３  どちらともいえない

 １  思う　　 ２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　　 ２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　　 ２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない

 １  思う　 　２  思わない　　３  どちらともいえない
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 Ⅲ．運動習慣と運動者意識

Q１　あなたは最近三ヶ月以内に、運動やスポーツをしましたか？

Q5にお進みください

Q２　上記Q１の質問で、「 １ した 」に○をつけた方のみお答えください。

☆ 運動・スポーツ種目一覧 ☆

１　 した ２　 していない

    18 　ハンドボール
　  19 　卓球
　  20 　バドミントン
　  21 　スカッシュ
　  22 　ラケットボール
　  23 　テニス（硬式テニス）
　  24 　ソフトテニス（軟式テニス）
　  25 　ラクロス
　  26 　野　球
　  27 　キャッチボール
　  28 　ソフトボール
    29 　サッカー
　  30 　フットサル
　  31 　ラグビー
　  32 　ゴルフ（コース）
　  33 　ゴルフ（練習場）
　  34 　グラウンド・ゴルフ
　  35 　ゲートボール

水　泳
　 37　 水泳
　 38 　アクアビクス（水中運動）

アウトドアスポーツ系
　 39　 釣　り
　 40 　登　山
　 41 　ハイキング
　 42 　キャンプ
　 43 　乗　馬
　 44 　アーチェリー
　 45　 射　撃

 マリン・ウォータースポーツ系
　 46 　海水浴
　 47 　サーフィン
　 48 　ヨット
　 49 　カヌー・カヤック
　 50 　ウィンドサーフィン
　 51　 スクーバダイビング
　
　

ウインタースポーツ系
　 52 　スキー
　 53 　スノーボード
　 54 　アイススケート
　 55 　カーリング

武道・格闘技系
　 56 　柔　道
　 57 　空　手
　 58 　剣　道
　 59　 弓　道
　 60 　太極拳
　 61 　ボクシング

ゲーム・レクリエーション系
　 62 　ペタンク
　 63 　ローンボウルズ
　 64 　フリスビー
　 65　 ダーツ

　 66 　その他

 　実施した運動・スポーツのうち、回数の多いものを下の枠内の[運動・スポーツ種目一覧] の
 　中より三つまで選び、数字に○をつけてください

 
  歩行・走力・サイクリング系
　  01　 ぶらぶら歩き
　  02　 ウォーキング
　  03　 ジョギング・マラソン
　  04　 陸上競技
　  05 　駅伝・マラソン
　  06 　サイクリング

  体操・ダンス・トレーニング系
　  07 　体操（軽い体操）
　  08 　体操競技（器械体操）
　  09 　エアロビックダンス
　  10 　社交ダンス
　  11 　ヨーガ
　  12 　筋力トレーニング
　  13 　重量挙げ
　  14 　なわとび

  球技・チームスポーツ系
　  15 　バレーボール
　  16 　ソフトバレー
　  17 　バスケットボール
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 Q３　前頁のQ２で○をつけた運動・スポーツ種目の実施した頻度と、一回に実施した時間に

   ついて、（例）を参考にご記入ください。また、その運動を行った時の体に感じる

  「きつさ」についても、あてはまるところの数字に○をつけてください。

Q４　あなたが運動･スポーツを実施する主な目的は何ですか。

　 あてはまるものがあれば、いくつでも番号に○をつけてください。

１

２

３

４

５

６

７

８

Q５　あなたは、一日にどのくらい歩きますか。

平均　約 分／日 平均　約 歩／日

 　スポーツの成績向上を図る

 　ストレス解消

 　老化の予防

 　その他

 　スポーツや運動を楽しむ

 　レジャーを積極的に楽しむ

 　余裕を持って生活や仕事ができる

 　美容や運動不足の解消（病気の予防や治療）

時 間

一回あたり平均
して何分実施し
ましたか

きつさ

　　　　　分

 　１　　かなり楽

 　２　　楽である

 　３　　ややきつい

 　４　　きつい

 　５　　かなりきつい

種目の
番号

種目名

頻 度

最近三ヶ月間に
何回実施しまし
たか

　　　１２　回 　　1５　分

 　１　　かなり楽

 　２　　楽である

 　３　　ややきつい

 　４　　きつい

 　５　　かなりきつい

（例）

①

19 卓球

　　　　　　回 　　　　　分

 　１　　かなり楽

 　２　　楽である

 　３　　ややきつい

 　４　　きつい

 　５　　かなりきつい

② 　　　　　　回

　　　　　分

 　１　　かなり楽

 　２　　楽である

 　３　　ややきつい

 　４　　きつい

 　５　　かなりきつい

③ 　　　　　　回
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 Q6　あなたは以下の定義のように、定期的に運動をしていますか。

　あてはまる項目の番号に○をつけてください。

1  私は現在、運動をしていない。また、これから先もするつもりはない。

2  私は現在、運動をしていない。しかし、近い将来（3ヶ月以内）に始めようと思っている

3  私は現在、運動をしている。しかし、定期的ではない。

     4  私は現在、定期的に運動をしている。しかし、始めてから3ヶ月以内である。

5  私は現在、定期的に運動をしている。また、3ヶ月以上継続している。

　　　「 ７ 全くそう思う 」までで、該当すると思われるところの数字に○をつけてください。

 日常を快適に過ごすために運動・スポーツは
 必要不可欠である

8

9

3

 運動・スポーツの実施者とは何かということを
 しばしばよく考える

7

4

5

6

Q7　運動・スポーツ活動と自分との関わりについて、項目ごとに「 １ 全くそう思わない 」から

 他人は自分を定期的に運動・スポーツをする
 人だと思っている

 私にとって、単に運動・スポーツをすること以上
 に運動・スポーツ実施者であるという誇りが重要
 な意味をもっている

 運動・スポーツを取り上げられたら、私は本当に
 失望感を持つと思う

 私は運動・スポーツ実施者だと思う

 他人に自己紹介する時、よく自分の運動・
 スポーツへの関わりについてふれる

 運動することに関連した多くの目標を持って
 いる

 身体活動や運動・スポーツは、自分自身に
 とってかけがえのないものである

1

2

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

全くそう
思わない

どちらとも
いえない

全くそう
思う

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7

　1　　　2　   3　    4　 　  5　　  6　　   7
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男 ・ 女

身長 （cm）

体重 （kg）

腹囲 （cm）

１回目 ２回目

いす座り立ち （秒）

上体起こし （回）

5ｍ最大速度歩行 （秒）

基礎データ 脚筋力測定

超音波測定 残高チェック

【 初 回 】 測定日 2012 年 月 日

身長 （cm）

体重 （kg）

腹囲 （cm）

１回目 ２回目

いす座り立ち （秒）

上体起こし （回）

5ｍ最大速度歩行 （秒）

下肢長 （cm） 初回参照

脚筋力 （kg）

１回目 ２回目

基礎データ

超音波測定

脚筋力測定

残高チェック

【 ３ヵ月後 】 測定日 2012 年 月 日

名前 年齢 歳

クラブ名

（ ）は膝－大腿中央までの長さ

大腿長 （cm） ( )

大腿部 腹部

皮脂厚 （mm）

筋厚 （mm）

大腿長 （cm） 初回参照

大腿部 腹部

皮脂厚 （mm）

筋厚 （mm）

下肢長 （cm）

脚筋力 （kg）

１回目 ２回目

÷2

貯筋運動ステーション効果測定記録紙
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開催回 日にち 血圧（脈拍） いす座り立ち（秒） 備考

1 ／ ／ （ ）

2 ／ ／ （ ）

3 ／ ／ （ ）

4 ／ ／ （ ）

5 ／ ／ （ ）

6 ／ ／ （ ）

7 ／ ／ （ ）

8 ／ ／ （ ）

9 ／ ／ （ ）

10 ／ ／ （ ）

11 ／ ／ （ ）

12 ／ ／ （ ）

13 ／ ／ （ ）

14 ／ ／ （ ）

15 ／ ／ （ ）

16 ／ ／ （ ）

17 ／ ／ （ ）

18 ／ ／ （ ）

19 ／ ／ （ ）

20 ／ ／ （ ）

21 ／ ／ （ ）

22 ／ ／ （ ）

23 ／ ／ （ ）

24 ／ ／ （ ）

毎回の実施記録
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第67回日本体力医学会 2012年9月15日 長良川国際会議場
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貯筋ステーションにご協力いただいたクラブ・指導者 

実施 
年度 都道府県 クラブ クラブ担当者 指導者 

22 埼玉県 NPO法人 浦和スポーツクラブ 中山 藍 森 晋一郎 

 神奈川県 NPO法人 高津総合型スポーツクラブSELF 菊地 正 太刀川 尋也・坪井 美佳

 兵庫県 NPO法人 スポーツクラブ21はりま 坂口 正信 梅田 陽子・丸山 範子 

 鹿児島県 柊原地区総合型地域スポーツクラブ 堀之内･小牧 柳田 豊・瀬戸山 

 沖縄県 総合型地域スポーツクラブなきじんNPOナスク 座間味 洋貴・矢貫 卓博 島 秀作 

23 群馬県 あいおいスポーツクラブ 花房 孝道・吉田 美穂 見供 洋子 

 埼玉県 NPO法人 スポーツ・サンクチュアリ・川口 長谷川 和美・相澤 和江 平野 古美・木暮 広子 

 千葉県 NPO法人 ニッポンランナーズ 大沢 武史 小高 美奈子 

 新潟県 NPO法人 総合型地域スポーツクラブウェルネスむらかみ 木村 道子 木村 道子 

 新潟県 NPO法人 スポネットせいろう 中村 正友 木村 道子 

 富山県 NPO法人 こすぎ総合スポーツクラブきらり 西川 秋子 髙橋 昌栄 

 富山県 NPO法人 おおしまスポーツクラブ 西田 貴子 宮崎 康広・安土 吏永 

 岐阜県 NPO法人 つけちスポーツクラブ 片田 洋一郎・三尾 柘植 信一郎 

 岐阜県 たるいチャレンジクラブLet's 波賀野 里美 藤墳 民子 

 愛知県 NPO法人 ソシオ成岩スポーツクラブ 及川 綾子 安藤 貴通 

 兵庫県 NPO法人 加古川総合スポーツクラブ 森田 敏則・能田 達三 樫本 俊兵 

 広島県 NPO法人 バンブースポーツクラブ 沖本 千奈津・東 克哉 眞谷 史 

 福岡県 NPO法人 北九州スポーツクラブACE 上村 英樹 上村 英樹 

 福岡県 三潴体育振興協会 松藤 倫子 松藤 倫子・松村 恵美子

 長崎県 長崎市西部総合スポーツクラブ 宮崎 武洋 宮崎 武洋・三浦 圭子 

24 北海道 NPO法人 よりづか☆ちょいスポ倶楽部 池 史直 寺島 聖人 

 青森県 三ツ岳スポーツクラブ 八戸 由美子 八戸 由美子・杉澤 朋美

 茨城県 土浦スポーツ健康倶楽部 古徳 洋一 古徳 洋一 

 石川県 杜の里スポーツクラブ 高井 貴志 井南 美鈴 

 島根県 NPO法人 SPORTIVOひがしいずも 金山 恵美子 金山 恵美子 

 岡山県 きよねスポーツくらぶ 柿原 美知子 瀬良 美和子 

 広島県 NPO法人 廿日市スポーツクラブ 丸子 朱美･丸子 修司 横山 有里 

 山口県 NPO法人 Goppoええぞなクラブ 佐藤 亜由美･中野 久治 長野 由美子 

 愛媛県 西条中央スポーツクラブ 森 夏枝 森 夏枝・森 貴則 

 熊本県 NPO法人 うとスポーツクラブ 光井 靖子･緒方 加奈 矢田 智美 

     

貯筋サテライトにご協力いただいたクラブ・指導者 

実施 
年度 都道府県 クラブ クラブ担当者 指導者･リーダー 

24 沖縄県 渡慶次がんじゅークラブ 矢貫 卓博･松田 兼喜 仲宗根 としえ・矢貫 明子
新垣 善斗 

 富山県 NPO法人 こすぎ総合スポーツクラブきらり 西川 秋子 岡島 幸子・廣田 秀美 
安土 吏永 

 岐阜県 たるいチャレンジクラブLet's 波賀野 里美 藤墳 民子･遠山 汎 
村瀬 真理 

 福岡県 三潴体育振興協会 松藤 倫子 松藤 倫子・松村 恵美子
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