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第１章 地域における健康・体力づくり拠点の構築 

 

（１）「生活フィットネス」を支える貯筋運動 

 

  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、日常生活における様々な身体運動を生み出す諸機

能を一定水準以上保持していることが必須条件となる。一方、身体を構成する筋、

神経、骨、血管などの組織の諸機能は加齢とともに低下する傾向を示す。人間が生

物である以上、老化現象は避けられないが、老化に運動不足が加わることで機能低

下をますます加速させることになる(安部と福永1995)。しかも、豊かで機械化され

た機能的に便利な現代社会になればなるほど、日常生活において身体を活発に動か

せる機会を少なくする方向にあり、このような状況下で長く生活していると、正常

な身体活動を保持し続けられなくなる可能性が高い。 

  このような社会現象を考えるに、幼児から高齢者まで生涯にわたり健康で活動的

であるようにする対策を考えることは、人類の生存に関わる緊急かつ重要なテーマ

であろう。 

  健康で活発な日常生活を送る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」が低下する。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



－  － 2

ネスを確保するために、高齢者の日常生活に「貯筋運動」を推奨しようとするもの

である。 

 

 

■貯筋運動 

 

 

 

（２）高齢者の「身近で」「継続可能」な場の確保と、ハイリスクを持つ対象

者にも対応できる健康・体力づくり運動指導者の活用 

 

  高齢者が運動を開始・継続しやすい環境としては、高齢者の身体特性や障害・疾

病を理解した安全で効果的な指導を受けられる、自宅もしくは自力で通える居住地

の近くで実施できる、仲間や家族の支援を得られる、などいくつかの条件を伴う。 

  我が国における運動・スポーツ指導者の中で、医学的基礎知識や健康運動に関す

る知識・技術を備えている指導者として、昭和63年度より厚生労働省がその養成を

事業認定して開始した健康運動指導士（以下、「指導士」）が挙げられる。指導士は、

平成25年度現在、全国で約17,000人が登録認定されており、主に健康・保健行政や

民間のフィットネスクラブ等で運動指導に従事している。 

  また、地域には、文部科学省が地域のスポーツ・健康づくりの拠点として平成７

年度より推進してきた総合型地域スポーツクラブ（以下、「クラブ」）が、７割以上

の自治体に約3,200存在している。クラブは、地域に点在する地域体育館、学校開放

施設、公民館などを拠点としており、これらは高齢者が自力で通える生活圏と重な

る。中心メンバーは、地域の自治会、子ども会、スポーツ推進委員等で構成されて

いるため、そのネットワークを生かせば、情報が届きづらい高齢者へも働きかけら

れ、住民との交流も図りやすい。さらに、住民による自主的・非営利な組織である

ため、高齢化率が高く住民数の少ないエリアでも活動しており、安価な費用で参加
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でき、かつ行政の施策や予算に左右されることなく継続できる。 

  これら指導士とクラブを活用すれば、上述の条件を満たす環境を構築できる可能

性があり、かつ普遍的に既存する地域資源であるため全国に設置して、高齢者の寝

たきり・要介護予防に貢献していくことができると考えられる。 

  そこで本事業では、地域の限られた予算で「安全」「継続可能」の条件を満たし、

かつ全国に普遍的に設置できる環境として、指導士およびクラブ（以下、資源と略

す）を活用した貯筋運動ステーション（以下、「ステーション」）を構築することと

した。具体的には、貯筋運動指導者養成コースを修了した指導士と、全国から公募

した総合型地域スポーツクラブをマッチングさせて、週１回・３か月程度の高齢者

対象集合型運動教室を実施し、あわせて活動記録帳（貯筋通帳）を配布して、自宅

での実施を推奨した。 
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第２章 健康運動指導者と地域住民組織による安全・継続可能な 

    運動実施環境づくり実施報告 

貯筋運動ステーション実施概要 

   
参加者 

 
（人） 

延べ人数 
 

（人） 

平  均
出席率
（％）

1 
NPO法人 スポーツアカデミー 

（千葉県旭市） 
クラブハウス 11  92/12回 69.7

 指導者：亀野 陽太郎 11/1-1/31   

2 
NPO法人 子育ては親育て・みのりのもり劇場 

（京都府京都市） 
うずまさ診療所 15 118/12回 65.6

 指導者：坂井 功・平 知可子 10/4-12/20   

3 
総合型地域スポーツクラブ 阪南AC 

（大阪府阪南市） 

阪南市立西鳥取公民館 

多目的ホール 
13 136/14回 74.3

 指導者：鎌田 麻美子・白石 忍 9/11-12/18   

4 
NPO法人 今治しまなみスポーツクラブ 

（愛媛県今治市） 
グリーンピア玉川 19 141/12回 61.8

 指導者：稲田 真由・宮岡 真紅 10/10-1/16   

5 
龍田地域なかよしスポーツクラブ 

（熊本県熊本市） 
龍田小学校 24 220/12回 76.4

 指導者：矢田 智美 10/3-12/19   

6 
NPO法人 クラブおおづ 

（熊本県菊池郡大津町） 
大津町陣内公民館分館 18 170/12回 78.7

 指導者：斎藤 陽子 11/5-1/28   

  計 100 877 71.1
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貯筋運動ステーション報告書 
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貯筋運動ステーション報告書 
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貯筋運動ステーション告書 
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貯筋運動ステーション報告書 
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貯筋運動ステーション報告書 
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貯筋運動ステーション報告書 
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運動教室の様子 

 

 

 

 

 

阪南AC 

スポーツアカデミー

みのりのもり劇場 
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今治しまなみスポーツクラブ 

龍田地域なかよしスポーツクラブ

クラブおおづ 
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参加者を募るちらし 
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第３章 健康運動指導者と地域住民組織による運動教室における効果 

 

 運動教室の効果を測定するために、教室の初回と最終回に質問紙調査（日常生活動

作、運動実施状況等）と、形態計測および「残高チェック」と呼ぶパフォーマンステ

ストを実施した。また、大腿部と腹部の超音波を測定し、実際に参加者に見せて、モ

チベーションアップを図った。 

 残高チェックの実施内容を以下に示す。 

① いす座り立ち 

  立った状態から、いすに「座る－立つ」動作を行い、立ったときを１回と数え、

これを10回繰り返した時間をストップウォッチで測定した。 

② ５ｍ最大速度歩行 

  なるべく速く５ｍの直線距離を歩く時間をストップウォッチで測定した。測定

区間の５ｍの前後に３ｍの距離をとり、実施者には、前後３ｍを含めた11ｍをで

きるだけ速く歩くよう説明したうえで、１往復歩いてもらい、速い方の値を採用

した。 

③ 上体おこし 

  床面から上体を起こして両肘が両大腿部についたら１回と数え、30秒間で、肩

甲骨が床についてから上体を起こすという動作の回数を測定した。 
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１．全体 

 

 １）身体組成・体力測定 

Mean S.D Mean S.D

37 155.7 6.3 155.6 6.3 1.18 n.s

37 58.7 8.5 58.4 8.7 1.40 n.s

32 82.9 12.6 79.9 12.2 3.59 **

大腿部 59 9.1 3.6 9.0 3.7 0.49 n.s

腹部 60 24.5 9.7 23.5 9.7 2.34 *

大腿部 59 35.7 6.9 37.2 6.9 -3.75 ***

腹部 60 8.1 2.0 9.0 2.1 -6.29 ***

39 71.7 30.8 90.3 32.9 -6.58 ***

72 14.2 4.5 11.4 3.5 6.16 ***

66 8.3 6.3 12.2 7.3 -6.46 ***

73 2.8 0.6 2.5 0.7 5.28 ***

身

体

測
定

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

皮

脂

厚

筋

厚

体

力

測
定

5m最大速度歩行（秒）

上体起こし（回）

いす座り立ち（秒）

脚伸展力（Nm）

身体組成・体力測定の前後比較（全体）

Pre Post
t値n項目

 

 

 ２）日常生活動作能力 

Mean S.D Mean S.D
手段的自立 74 4.9 0.4 4.9 0.4 -0.44 n.s
知的能動性 76 3.5 0.7 3.6 0.7 -1.27 n.s
社会的役割 36 3.7 0.6 3.8 0.5 -1.00 n.s
総合得点 36 12.3 1.2 12.6 0.9 -2.05 *

日常生活動作能力の前後比較（全体）

*p<0.05

Pre Post t値項目 n

 

 

 ３）生活満足度 

Mean S.D Mean S.D
興味・関心 78 3.7 1.5 3.6 1.4 0.25 n.s
決意と不屈の精神 78 2.1 1.2 2.1 1.2 0.16 n.s
目標達成感 78 0.9 0.8 0.9 0.8 0.27 n.s
自己概念 78 0.5 0.6 0.7 0.6 -1.89 n.s
気分・状態 78 0.8 0.6 0.9 0.5 -1.89 n.s
生活満足度総合 78 8.0 3.0 8.2 2.8 -0.56 n.s

生活満足度の前後比較（全体）

項目 n
Pre Post

t値
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超音波画像測定データ 
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 ４）運動実施頻度 

n % n %
種目1

週1回未満 18 33.3 26 40.0
週1回以上2回未満 11 20.4 14 21.5
週2回以上3回未満 4 7.4 6 9.2
週3回以上4回未満 3 5.6 1 1.5

週4回以上 8 14.8 10 15.4
N.A 10 18.5 8 12.3

種目2
週1回未満 13 24.1 20 30.8

週1回以上2回未満 10 18.5 13 20.0
週2回以上3回未満 2 3.7 4 6.2
週3回以上4回未満 2 3.7 1 1.5

週4回以上 5 9.3 5 7.7
N.A及び非該当 22 40.7 22 33.8

種目3
週1回未満 13 24.1 13 20.0

週1回以上2回未満 4 7.4 10 15.4
週2回以上3回未満 1 1.9 3 4.6
週3回以上4回未満 3 5.6 2 3.1

週4回以上 0 0.0 2 3.1
N.A及び非該当 33 61.1 35 53.8

3種目合計

週1回未満 3 5.6 2 3.1
週1回以上2回未満 14 25.9 4 6.2
週2回以上3回未満 7 13.0 5 7.7
週3回以上4回未満 7 13.0 3 4.6

週4回以上 13 24.1 15 23.1
N.A及び非該当 10 18.5 36 55.4

Pre（n=54） Post（n=65）
項目

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（全体 実施者のみ）

 

 

Mean S.D Mean S.D
種目1 35 2.1 2.2 2.2 2.1 -0.29 n.s
種目2 28 1.4 1.7 1.7 1.7 -0.88 n.s
種目3 19 0.7 0.9 1.6 1.4 -2.25 *
3種目の合計 17 5.1 3.3 5.5 3.5 -0.56 n.s

過去3ヶ月における1週間あたりの運動実施頻度の前後比較（全体）

項目 n
Pre Post

t値
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 ５）実施種目 

n % n %
ウォーキング 23 24.7 30 21.9
体操(軽い体操) 16 17.2 26 19.0
ぶらぶら歩き 13 14.0 21 15.3
筋力トレーニング 7 7.5 15 10.9
グラウンドゴルフ 4 4.3 6 4.4
ソフトバレー 3 3.2 3 2.2
ハイキング 3 3.2 3 2.2
社交ダンス 2 2.2 2 1.5
ヨーガ 2 2.2 2 1.5
卓球 2 2.2 3 2.2
バドミントン 2 2.2 1 0.7
ジョギング・マラソン 1 1.1 1 0.7
駅伝・マラソン 1 1.1 0 0
サイクリング 1 1.1 1 0.7
バレーボール 1 1.1 0 0
テニス(硬式テニス) 1 1.1 1 0.7
ゴルフ(コース) 1 1.1 3 2.2
水泳 1 1.1 2 1.5
アクアビクス(水中運動) 1 1.1 1 0.7
釣り 1 1.1 1 0.7
登山 1 1.1 2 1.5
太極拳 1 1.1 3 2.2
なわとび 0 0 1 0.7
体操競技(器械体操) 0 0 1 0.7
その他 5 5.4 8 5.8

過去3ヶ月における実施種目の前後比較（全体 3つまで回答）

Pre（n=42） Post（n=60）
種目

 

 

 ６）実施目的 

n % n %
ストレス解消 31 29.5 48 32.0
余裕を持って生活や仕事ができる 27 25.7 46 30.7
スポーツの向上を図る 17 16.2 24 16.0
美容や運動不足の解消 17 16.2 17 11.3
レジャーを積極的に楽しむ 7 6.7 8 5.3
スポーツや運動を楽しむ 4 3.8 7 4.7
老化の予防 2 1.9 0 0.0

運動実施の目的の前後比較（全体 複数回答）

項目
Pre（n=48） Post（n=61）

 

 

 ７）歩行時間及び歩数 

Mean S.D Mean S.D
1日当たりの歩行時間（分） 53 5265.6 3177.0 4826.3 2757.2 1.20 n.s
1回当たりの歩数（歩） 67 3.7 1.9 3.7 1.9 -0.07 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（全体）

項目 n
Pre Post

t値
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 ８）運動実践者意識 

Mean S.D Mean S.D

私は運動・スポーツ実施者だと思う 68 3.0 1.7 3.1 1.8 -0.86 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

67 3.6 1.6 3.6 1.5 0.00 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 65 4.9 1.6 4.7 1.5 0.96 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

67 5.3 1.5 5.4 1.5 -0.64 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

65 3.6 1.8 4.0 2.0 -2.13 *

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

62 3.1 1.7 3.4 1.7 -0.93 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

67 3.4 1.9 3.5 1.9 -0.45 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

66 3.1 1.7 2.8 1.5 1.16 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

76 1.0 0.0 2.9 1.6 -10.51 ***

運動実践者意識総合得点 56 31.6 8.9 34.0 10.4 -2.40 *

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

運動実践者意識の前後比較（全体）

項目 n Pre Post t値
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２．性別 

 

 １）身体組成・体力測定 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

9 163.7 3.6 163.7 3.6 - - 28 153.1 4.5 153.1 4.5 1.19 n.s

9 64.3 5.3 64.5 5.2 -0.80 n.s 28 56.9 8.7 56.5 8.7 1.80 n.s

8 85.8 7.2 84.3 7.8 1.83 n.s 24 81.9 13.9 78.5 13.2 3.28 **

大腿部 9 6.7 1.3 6.5 1.4 0.66 n.s 50 9.5 3.7 9.4 3.8 0.36 n.s

腹部 9 16.0 3.9 15.4 3.7 0.78 n.s 51 26.0 9.7 25.0 9.7 2.20 *

大腿部 9 39.2 7.3 39.6 7.0 -0.43 n.s 50 35.1 6.7 36.7 6.8 -3.90 ***

腹部 9 9.3 3.2 10.2 3.5 -3.01 * 51 7.8 1.6 8.8 1.8 -5.61 ***

7 102.3 43.2 125.0 27.5 -2.61 * 32 65.0 23.3 82.7 29.2 -6.03 ***

11 14.1 3.4 11.3 3.1 4.32 ** 61 14.3 4.6 11.4 3.6 5.36 ***

11 10.4 6.2 12.7 7.8 -2.76 * 55 7.8 6.2 12.1 7.3 -6.03 ***

11 2.7 0.7 2.5 0.7 1.89 n.s 62 2.8 0.6 2.5 0.7 4.97 ***

女性男性

t 値 t 値

身体組成・体力の前後比較（性別）

Post
項目

Post n Pre

*p<0.05,**p<0.01,***p<0.001

身

体

測
定

体

力

測
定

n Pre

いす座り立ち（秒）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（秒）

脚伸展力（Nm）

皮

脂

厚

筋

厚

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

 

 

 ２）日常生活動作能力 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.
手段的自立 10 4.50 .972 4.70 .949 -1.50 n.s 64 4.98 .125 4.97 .175 0.57 n.s
知的能動性 11 3.45 .522 3.73 .467 -1.40 n.s 65 3.55 .685 3.63 .698 -0.84 n.s
社会的役割 6 3.67 .516 4.00 .000 -1.58 n.s 30 3.73 .640 3.73 .583 0.00 n.s
総合得点 6 12.00 1.265 12.83 .408 -1.39 n.s 30 12.37 1.189 12.53 .973 -1.54 n.s

日常生活動作能力の前後比較（性別）

項目 t 値 t 値

女性男性

n Pre Post n Pre Post

 

 

 ３）生活満足度 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.
興味・関心 11 3.91 1.64 3.82 1.33 0.29 n.s 67 3.63 1.43 3.60 1.37 0.17 n.s
決意と不屈の精神 11 1.45 1.21 2.00 1.10 -1.26 n.s 67 2.19 1.14 2.07 1.18 0.69 n.s
目標達成感 11 0.64 0.67 0.73 0.65 -0.43 n.s 67 0.93 0.84 0.88 0.83 0.43 n.s
自己概念 11 0.36 0.50 0.64 0.67 -1.94 n.s 67 0.57 0.66 0.69 0.56 -1.43 n.s
気分・状態 11 0.82 0.60 0.91 0.30 -0.56 n.s 67 0.79 0.64 0.94 0.49 -1.80 n.s
生活満足度総合 11 7.18 3.09 8.09 2.39 -1.31 n.s 67 8.10 2.97 8.18 2.83 -0.20 n.s

生活満足度の前後比較（性別）

項目

男性 女性

n Pre Post
t 値 n Pre Post

t 値
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 ４）運動実施頻度 

n % n % n % n %
種目1

週1回未満 4 40.0 2 20.0 14 31.8 24 43.6
週1回以上2回未満 1 10.0 1 10.0 10 22.7 13 23.6
週2回以上3回未満 1 10.0 3 30.0 3 6.8 3 5.5
週3回以上4回未満 1 10.0 0 0.0 2 4.5 1 1.8

週4回以上 2 20.0 3 30.0 6 13.6 7 12.7
N.A. 1 10.0 1 10.0 9 20.5 7 12.7

種目2
週1回未満 6 60.0 2 20.0 7 15.9 18 32.7

週1回以上2回未満 1 10.0 10 22.7 12 21.8
週2回以上3回未満 1 10.0 3 30.0 1 2.3 1 1.8
週3回以上4回未満 1 10.0 0 0.0 1 2.3 1 1.8

週4回以上 1 10.0 2 20.0 4 9.1 3 5.5
N.A及び非該当 10.0 2 20.0 21 47.7 20 36.4

種目3
週1回未満 3 30.0 2 20.0 10 22.7 11 20.0

週1回以上2回未満 2 20.0 1 10.0 2 4.5 9 16.4
週2回以上3回未満 0 0.0 1 10.0 1 2.3 2 3.6
週3回以上4回未満 2 20.0 0 0.0 1 2.3 2 3.6

週4回以上 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2 3.6
N.A及び非該当 3 30.0 6 60.0 30 68.2 29 52.7

3種目の合計

週1回未満 0 0.0 0 0.0 3 6.8 2 3.6
週1回以上2回未満 1 10.0 0 0.0 13 29.5 4 7.3
週2回以上3回未満 3 30.0 0 0.0 4 9.1 5 9.1
週3回以上4回未満 2 20.0 1 10.0 5 11.4 2 3.6

週4回以上 3 30.0 3 30.0 10 22.7 12 21.8
N.A及び非該当 1 10.0 6 60.0 9 20.5 30 54.5

男性 女性

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（性別 実施者のみ）

Pre(n=10) Post(n=10) Pre(n=44) Post(n=55)項目

 

 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.
種目1 7 2.4 2.9 2.9 2.1 -0.81 n.s 28 2.0 2.0 2.0 2.1 -0.04 n.s
種目2 6 1.4 1.2 2.0 1.7 -0.74 n.s 22 1.4 1.9 1.7 1.8 -0.60 n.s
種目3 3 1.3 1.5 1.3 1.1 0.02 n.s 16 0.6 0.7 1.6 1.5 -2.63 *
3種目の合計 3 6.2 2.6 6.3 2.3 -0.13 n.s 14 4.9 3.5 5.3 3.8 -0.53 n.s

*p<0.05

過去3ヶ月における１週間当たりの運動実施頻度の前後比較（性別）

項目

男性 女性

n Pre Post
t 値 n Pre Post

t 値
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 ５）実施種目 

n % n % n % n %
ウォーキング 7 28.0 6 28.6 19 0.0 24 20.7
ぶらぶら歩き 3 12.0 1 4.8 13 15.5 20 17.2
ジョギング・マラソン 2 8.0 0 0.0 0 0.0 1 0.9
体操(軽い体操) 2 8.0 5 23.8 15 17.9 21 18.1
バドミントン 2 8.0 1 4.8 0 0.0 0 0.0
グラウンドゴルフ 2 8.0 2 9.5 3 3.6 4 3.4
駅伝・マラソン 1 4.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0
ソフトバレー 1 4.0 1 4.8 2 2.4 2 1.7
卓球 1 4.0 1 4.8 1 1.2 2 1.7
ゴルフ(コース) 1 4.0 0 0.0 1 1.2 3 2.6
釣り 1 4.0 1 4.8 0 0.0 0 0.0
登山 1 4.0 1 4.8 1 1.2 1 0.9
太極拳 1 4.0 1 4.8 0 0.0 2 1.7
なわとび 0 0.0 1 4.8 0 0.0 0 0.0
筋力トレーニング 0 0.0 0 0.0 9 10.7 15 12.9
ヨーガ 0 0.0 0 0.0 3 3.6 2 1.7
ハイキング 0 0.0 0 0.0 3 3.6 3 2.6
サイクリング 0 0.0 0 0.0 2 2.4 1 0.9
社交ダンス 0 0.0 0 0.0 2 2.4 2 1.7
水泳 0 0.0 0 0.0 2 2.4 2 1.7
バレーボール 0 0.0 0 0.0 1 1.2 0 0.0
テニス(硬式テニス) 0 0.0 0 0.0 1 1.2 1 0.9
アクアビクス(水中運

動) 0 0.0 0 0.0 1 1.2 1 0.9

体操競技(器械体操) 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 0.9
その他 0 0.0 0 0.0 5 6.0 8 6.9

過去3ヶ月における運動実施種目の前後比較（性別 複数回答）

Post(n=51)
男性 女性

項目 Pre(n=9) Post(n=9) Pre(n=40)

 

 

 ６）実施目的 

n % n % n % n %
スポーツの向上を図る 7 29.2 5 15.6 14 14.7 19 16.1
美容や運動不足の解消 6 25.0 6 18.8 13 13.7 11 9.3
ストレス解消 5 20.8 8 25.0 29 30.5 40 33.9
余裕を持って生活や仕事ができる 3 12.5 7 21.9 26 27.4 39 33.1
レジャーを積極的に楽しむ 2 8.3 3 9.4 7 7.4 5 4.2
スポーツや運動を楽しむ 1 4.2 3 9.4 4 4.2 4 3.4
老化の予防 0 0.0 0 0.0 2 2.1 0 0.0

運動実施目的の前後比較（性別）

項目

男性 女性

Pre(n=9) Post(n=10) Pre(n=39) Post(n=51)

 

 

 ７）歩行時間及び歩数 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.
1日当たりの

歩行時間（分）
9 7522.2 4511.6 6388.9 2955.7 0.83 n.s 44 4804.0 2671.2 4506.6 2636.7 0.85 n.s

1回当たりの

歩数（歩）
9 3.9 1.6 4.1 1.8 -0.80 n.s 58 3.7 1.9 3.6 1.9 0.07 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（性別）

項目

男性 女性

n Pre Post
t 値 n Pre Post

t 値
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 ８）運動実践者意識 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

私は運動・スポーツ実施者だと思う 9 3.2 1.6 3.7 2.1 -1.08 n.s 59 2.9 1.8 3.1 1.7 -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
9 3.9 1.7 3.8 1.6 0.26 n.s 58 3.6 1.6 3.6 1.5 -0.07 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 9 4.9 1.4 5.2 1.0 -1.15 n.s 56 4.9 1.7 4.6 1.5 1.20 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
9 4.8 1.7 5.8 1.1 -2.68 * 58 5.4 1.5 5.4 1.5 0.08 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
9 3.7 1.3 4.6 1.5 -3.41 ** 56 3.6 1.9 3.9 2.1 -1.41 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
8 3.6 1.5 3.3 2.0 0.50 n.s 54 3.1 1.7 3.4 1.7 -1.24 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
9 3.8 1.5 4.1 2.0 -0.52 n.s 58 3.3 2.0 3.4 1.9 -0.27 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
9 3.3 1.3 3.3 1.9 0.00 n.s 57 3.1 1.8 2.8 1.5 1.30 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
10 1.0 0.0 3.4 1.8 -4.13 ** 66 1.0 0.0 2.9 1.6 -9.64 ***

運動実践者意識総合得点 8 33.3 8.8 38.0 13.4 -1.45 n.s 48 31.4 9.0 33.3 9.9 -1.93 n.s

<0.05,**p<0.01,***P<0.001

運動実践者意識の前後比較（性別）

項目

男性 女性

n Pre Post
t 値 n Pre Post

t 値
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３．クラブ別 

 

 １）クラブ１ 

 （1）身体組成・体力測定 

Mean S.D Mean S.D
0 - - - - - -

0 - - - - - -

0 - - - - - -

大腿部 5 8.6 4.0 7.7 4.0 1.94 n.s

腹部 5 30.6 9.9 28.6 9.3 2.33 n.s

大腿部 5 34.2 4.3 34.2 4.4 0.00 n.s

腹部 5 7.9 1.4 8.7 0.4 -1.60 n.s
0 - - - - - -
7 16.2 4.3 15.9 3.3 0.12 n.s
7 13.3 8.1 21.7 4.0 -2.00 n.s
7 3.3 0.6 2.9 0.2 3.14 *

*p<0.05

身体組成・体力測定の前後比較（クラブ1）

項目 n
Pre Post

t値

体
力
測
定

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚

脚伸展力（Nm）

いす座り立ち（秒）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（秒）

 
 

 （2）日常生活動作能力 

Mean S.D Mean S.D
手段的自立 7 5.0 0.0 4.7 0.5 1.55 n.s
知的能動性 8 3.4 0.7 3.3 1.2 0.23 n.s
社会的役割 2 4.0 0.0 3.5 0.7 1.00 n.s
総合得点 2 12.5 0.7 12.5 0.7 - -

日常生活動作能力の前後比較（クラブ1）

項目 n
Pre Post

t値

 

 

 （3）生活満足度 

Mean S.D Mean S.D
興味・関心 9 3.2 2.1 3.7 1.5 -0.44 n.s
決意と不屈の精神 9 2.4 1.1 2.1 1.5 0.47 n.s
目標達成感 9 1.2 0.7 1.0 1.1 0.55 n.s
自己概念 9 0.6 0.7 0.8 0.7 -0.80 n.s
気分・状態 9 0.8 1.0 1.0 0.0 -0.69 n.s
生活満足度総合 9 8.2 3.7 8.6 3.7 -0.16 n.s

生活満足度の前後比較（クラブ1）

項目 n
Pre Post

t値
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 （4）運動実施頻度 

n % n %
種目1

週1回未満 0 0.0 3 33.3
週1回以上2回未満 0 0.0 4 44.4
週2回以上3回未満 1 11.1 1 11.1
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
N.A 8 88.9 1 11.1

種目2
週1回未満 0 0.0 2 22.2

週1回以上2回未満 1 11.1 3 33.3
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
N.A及び非該当 8 88.9 4 44.4

種目3
週1回未満 0 0.0 2 22.2

週1回以上2回未満 0 0.0 1 11.1
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
N.A及び非該当 9 100.0 6 66.7

3種目合計

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 2 22.2
週3回以上4回未満 1 11.1 1 11.1

週4回以上 0 0.0 0 0.0
N.A及び非該当 8 88.9 6 66.7

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（クラブ1 実施者のみ）

項目
Pre（n=9） Post（n=9）

 

該当n数がないため平均値の比較の結果はなし 

 

 （5）実施種目 

n % n %
体操(軽い体操) 1 50.0 4 25.0
ウォーキング 1 50.0 2 12.5
ぶらぶら歩き 0 0.0 5 31.3
グラウンド・ゴルフ 0 0.0 2 12.5
筋力トレーニング 0 0.0 1 6.3
ゴルフ(コース) 0 0.0 1 6.3
水泳 0 0.0 1 6.3

過去3ヶ月における実施種目の前後比較（クラブ1 3つまで回答）

種目 Pre（n=1） Post（n=8）

 

 

 （6）実施目的 

n % n %
スポーツの向上を図る 1 25.0 2 14.3
ストレス解消 1 25.0 5 35.7
スポーツや運動を楽しむ 1 25.0 0 0.0
レジャーを積極的に楽しむ 1 25.0 0 0.0
余裕を持って生活や仕事ができる 0 0.0 5 35.7
美容や運動不足の解消 0 0.0 2 14.3

運動実施の目的の前後比較（クラブ1 複数回答）

項目
Pre（n=1） Post（n=8）
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 （7）歩行時間及び歩数 

Mean S.D Mean S.D
1日当たりの歩行時間（分） 0 - - - - - -
1回当たりの歩数（歩） 3 5.7 1.2 3.3 2.1 1.94 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（クラブ1）

項目 n
Pre Post

t値

 

 

 （8）運動実践者意識 

Mean S.D Mean S.D

私は運動・スポーツ実施者だと思う 4 4.0 2.4 3.0 1.8 0.74 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

4 4.8 1.7 3.0 1.8 1.48 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 4 4.5 2.6 4.5 0.6 0.00 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

4 6.3 1.0 6.0 0.8 0.33 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 3 5.0 1.7 3.7 2.3 1.11 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 4.0 0.0 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

3 4.0 0.0 3.0 1.7 1.00 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

3 4.7 1.2 1.0 0.0 5.50 *

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

9 1.0 0.0 1.8 1.6 -1.42 n.s

運動実践者意識総合得点 2 35.0 0.0 27.5 12.0 0.88 n.s

*p<0.05

運動実践者意識の前後比較（クラブ1）

項目 n Pre Post t値
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 ２）クラブ２ 

 （1）身体組成・体力測定 

Mean S.D Mean S.D
13 154.0 5.2 154.0 5.1 1.00 n.s

13 59.3 8.2 58.7 8.7 1.76 n.s

13 72.9 10.7 72.1 11.6 2.27 *

大腿部 0 - - - - - -

腹部 13 13.7 4.3 13.2 4.0 0.92 n.s

大腿部 13 7.2 5.5 9.7 5.6 -3.99 **

腹部 13 3.0 0.8 2.9 0.8 0.92 n.s

6 8.4 2.8 8.3 2.5 0.15 n.s

6 21.5 3.6 22.0 3.3 -1.28 n.s

6 37.5 6.7 37.4 5.8 0.03 n.s

6 9.0 2.3 9.8 2.3 -4.04 *

身体組成・体力測定の前後比較（クラブ2）

項目 n 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

体
力
測
定

脚伸展力（Nm）

いす座り立ち（秒）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（秒）

 

 

 （2）日常生活動作能力 

Mean S.D Mean S.D
手段的自立 13 4.8 0.8 4.8 0.8 - -
知的能動性 13 3.1 0.8 3.2 0.8 -1.00 n.s
社会的役割 2 2.5 0.7 3.0 1.4 -1.00 n.s
総合得点 2 10.5 0.7 11.5 2.1 -1.00 n.s

日常生活動作の前後比較（クラブ2）

項目 n Pre Post t値

 

 

 （3）生活満足度 

Mean S.D Mean S.D
興味・関心 13 2.5 1.9 2.9 1.6 -2.14 n.s
決意と不屈の精神 13 1.3 1.1 1.7 1.1 -1.24 n.s
目標達成感 13 0.4 0.7 0.4 0.7 0.00 n.s
自己概念 13 0.3 0.5 0.3 0.5 - -
気分・状態 13 0.5 0.5 0.5 0.5 -1.00 n.s
生活満足度総合 13 4.9 3.4 5.8 2.7 -2.22 *

*p<0.05

生活満足度の前後比較（クラブ2）

項目 n Pre Post t値
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 （4）運動実施頻度 

n % n %
種目1

週1回未満 3 23.1 3 23.1
週1回以上2回未満 1 7.7 1 7.7
週2回以上3回未満 0 0.0 1 7.7
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
N.A 9 69.2 8 61.5

種目2
週1回未満 1 7.7 2 15.4

週1回以上2回未満 1 7.7 1 7.7
週2回以上3回未満 1 7.7 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
N.A及び非該当 10 76.9 10 76.9

種目3
週1回未満 2 15.4 0 0.0

週1回以上2回未満 1 7.7 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
N.A及び非該当 10 76.9 13 100.0

3種目合計

週1回未満 0 0.0 0 0.0
週1回以上2回未満 2 15.4 0 0.0
週2回以上3回未満 2 15.4 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
N.A及び非該当 9 69.2 13 100.0

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（クラブ2 実施者のみ）

項目
Pre（n=13） Post（n=13）

 

 

Mean S.D Mean S.D
種目1 4 0.6 0.7 1.2 0.8 -1.20 n.s
種目2 2 0.9 0.1 1.0 0.3 -1.00 n.s
種目3 0 - - - - - -
3種目の合計 0 - - - - - -

項目

過去3ヶ月における1週間あたりの運動実施頻度の前後比較（クラブ2）

n Pre Post t値

 

 

 （5）実施種目 

n % n %
ウォーキング 5 33.3 3 23.1
体操(軽い体操) 4 26.7 4 30.8
ぶらぶら歩き 2 13.3 4 30.8
筋力トレーニング 1 6.7 1 7.7
バドミントン 1 6.7 1 7.7
ハイキング 1 6.7 0 0.0
その他 1 6.7 0 0.0

過去3ヶ月における実施種目の前後比較（クラブ2 3つまで回答）

種目 Pre（n=5） Post（n=6）
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 （6）実施目的 

n % n %
余裕を持って生活や仕事ができる 4 40.0 4 33.3
ストレス解消 3 30.0 6 50.0
スポーツの向上を図る 1 10.0 1 8.3
レジャーを積極的に楽しむ 1 10.0 0 0.0
美容や運動不足の解消 1 10.0 1 8.3

運動実施の目的の前後比較（クラブ2 複数回答）

項目 Pre（n=4） Post（n=6）

 

 

 （7）歩行時間及び歩数 

Mean S.D Mean S.D
1日当たりの歩行時間（分） 12 4229.1 2512.5 4104.1 2526.0 1.00 n.s
1回当たりの歩数（歩） 13 3.5 1.9 3.5 2.1 0.25 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（クラブ2）

項目 n Pre Post t値

 

 

 （8）運動実践者意識 

Mean S.D Mean S.D

私は運動・スポーツ実施者だと思う 13 3.3 1.5 3.1 1.6 1.00 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 3.9 1.6 3.9 1.4 0.00 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 13 4.5 0.9 4.8 0.9 -1.15 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 4.7 1.5 5.0 1.6 -1.76 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 13 3.8 2.0 3.8 1.9 0.00 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

13 2.8 1.8 2.5 1.7 0.74 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

13 2.7 1.5 2.9 1.9 -0.90 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

12 3.1 1.8 2.6 1.7 1.91 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 12 1.0 0.0 2.6 1.7 -3.17 **

運動実践者意識総合得点 12 29.8 10.0 30.8 10.2 -0.98 n.s

**p<0.01

運動実践者意識の前後比較（クラブ2）

項目 n
Pre Post

t値
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 ３）クラブ３ 

 （1）身体組成・体力測定 

Mean S.D Mean S.D

2 167.5 2.1 167.5 2.1 - -

2 68.5 0.7 68.8 0.4 -1.00 n.s

1 89.0 - 89.0 - - -

大腿部 7 72.0 14.5 98.3 20.0 -3.59 *

腹部 8 12.5 1.8 8.2 1.4 19.23 ***

大腿部 8 11.4 6.3 15.9 7.7 -4.58 **

腹部 10 2.3 0.3 2.2 0.3 1.51 n.s

7 10.2 4.8 10.7 5.2 -2.25 n.s

7 19.4 7.8 19.2 8.3 0.23 n.s

7 41.9 7.5 43.9 8.1 -3.09 *

7 10.9 2.2 11.9 2.7 -3.21 *

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（秒）

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

身体組成・体力測定の前後比較（クラブ3）

項目 n Pre Post t値

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（秒）

 

 

 （2）日常生活動作能力 

Mean S.D Mean S.D
手段的自立 10 4.8 0.4 5.0 0.0 -1.50 n.s
知的能動性 10 3.6 0.5 3.4 0.5 0.80 n.s
社会的役割 5 3.8 0.4 4.0 0.0 -1.00 n.s
総合得点 5 12.2 1.3 12.6 0.5 -0.59 n.s

日常生活動作能力の前後比較（クラブ3）

項目 n
Pre Post

t値

 
 

 （3）生活満足度 

Mean S.D Mean S.D
興味・関心 10 3.9 1.2 3.6 1.3 1.15 n.s
決意と不屈の精神 10 1.6 0.8 2.1 1.2 -1.34 n.s
目標達成感 10 0.8 0.9 0.9 0.6 -0.36 n.s
自己概念 10 0.5 0.5 0.9 0.6 -2.45 *
気分・状態 10 1.0 0.5 1.2 0.4 -0.80 n.s
生活満足度総合 10 7.8 2.3 8.7 2.2 -1.11 n.s

*p<0.05

生活満足度の前後比較（クラブ3）

項目 n Pre Post t値
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 （4）運動実施頻度 

n % n %
種目1

週1回未満 3 23.1 2 15.4
週1回以上2回未満 2 15.4 2 15.4
週2回以上3回未満 1 7.7 1 7.7
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 2 15.4 5 38.5
N.A 5 38.5 3 23.1

種目2
週1回未満 2 15.4 2 15.4

週1回以上2回未満 1 7.7 3 2.1
週2回以上3回未満 1 7.7 2 15.4
週3回以上4回未満 0 0.0 0 0.0

週4回以上 1 7.7 0 0.0
N.A及び非該当 8 61.5 6 46.2

種目3
週1回未満 2 15.4 2 15.4

週1回以上2回未満 1 7.7 1 7.7
週2回以上3回未満 0 0.0 1 7.7
週3回以上4回未満 1 7.7 0 0.0

週4回以上 0 0.0 1 7.7
N.A及び非該当 9 69.2 8 61.5

3種目合計

週1回未満 1 7.7 0 0.0
週1回以上2回未満 3 23.1 0 0.0
週2回以上3回未満 1 7.7 0 0.0
週3回以上4回未満 1 7.7 0 0.0

週4回以上 2 15.4 5 38.5
N.A及び非該当 5 38.5 8 61.5

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（クラブ3 実施者のみ）

項目
Pre（n=13） Post（n=13）

 

 

Mean S.D Mean S.D
種目1 7 2.4 2.8 3.9 2.4 -1.61 n.s
種目2 5 0.8 1.1 1.6 0.5 -1.47 n.s
種目3 3 0.4 0.5 1.3 0.8 -1.16 n.s
3種目の合計 3 3.8 4.3 6.6 1.8 -1.20 n.s

過去3ヶ月における1週間あたりの運動実施頻度の前後比較（クラブ3）

項目 n Pre Post t値
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 （5）実施種目 

n % n %
ウォーキング 4 22.2 5 22.7
ぶらぶら歩き 2 11.1 1 4.5
ジョギング・マラソン 2 11.1 0 0.0
体操(軽い体操) 2 11.1 5 22.7
ソフトバレー 2 11.1 3 13.6
バレーボール 1 5.6 0 0.0
ゴルフ(コース) 1 5.6 0 0.0
釣り 1 5.6 1 4.5
太極拳 1 5.6 1 4.5
筋力トレーニング 0 0.0 1 4.5
卓球 0 0.0 1 4.5
その他 2 11.1 4 18.2

過去3ヶ月における実施種目の前後比較（クラブ3 3つまで回答）

種目 Pre（n=9） Post（n=10）

 

 

 （6）実施目的 

n % n %
スポーツの向上を図る 6 33.3 7 22.6
美容や運動不足の解消 5 27.8 5 16.1
ストレス解消 4 22.2 6 19.4
余裕を持って生活や仕事ができる 3 16.7 8 25.8
レジャーを積極的に楽しむ 0 0.0 3 9.7
スポーツや運動を楽しむ 0 0.0 2 6.5

Pre（n=10）

運動実施の目的の前後比較（クラブ3 複数回答）

項目
Post（n=10）

 

 

 （7）歩行時間及び歩数 

Mean S.D Mean S.D
1日当たりの歩行時間（分） 10 4900.0 3169.3 4610.0 2830.2 0.39 n.s
1回当たりの歩数（歩） 9 3.7 1.8 4.9 2.0 -1.85 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（クラブ3）

項目 n
Pre Post

t値
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 （8）運動実践者意識 

Mean S.D Mean S.D

私は運動・スポーツ実施者だと思う 9 3.2 1.9 3.9 2.4 -0.73 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

9 3.7 1.7 3.6 1.3 0.14 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 9 5.1 1.5 4.9 1.4 0.48 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

9 5.6 1.4 5.4 1.0 0.18 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

9 3.4 1.8 4.3 2.3 -1.84 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

9 3.0 1.7 3.4 1.9 -0.80 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

9 3.1 2.0 3.4 1.8 -1.00 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

9 2.7 1.7 2.2 1.3 1.51 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

10 1.0 0.0 2.4 1.3 -3.28 *

運動実践者意識総合得点 9 30.8 9.0 33.4 11.7 -1.06 n.s

*p<0.05

運動実践者意識の前後比較（クラブ3）

項目 n Pre Post t値
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 ４）クラブ４ 

 （1）身体組成・体力測定 

Mean S.D Mean S.D
2 158.5 9.2 158.5 9.2 - -

2 63.5 6.4 63.5 6.4 - -

1 87.0 - 87.0 - - -

大腿部 13 10.8 4.3 10.2 3.8 1.31 n.s

腹部 14 31.0 9.8 29.2 8.6 1.71 n.s

大腿部 14 31.0 9.8 29.2 8.6 1.71 n.s

腹部 14 8.5 1.6 9.6 1.7 -4.66 ***

14 78.0 20.3 101.2 27.6 -4.06 **

14 12.0 1.9 8.8 0.9 7.75 ***

13 11.6 4.1 15.7 4.7 -4.45 **

14 2.8 0.4 2.0 0.4 6.90 ***

身体組成・体力測定の前後比較（クラブ4）

項目 n Pre Post t値

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚

**p<0.01，***p<0.001

体
力
測
定

脚伸展力（Nm）

いす座り立ち（秒）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（秒）

 

 

 （2）日常生活動作能力 

Mean S.D Mean S.D
手段的自立 14 5.0 0.0 5.0 0.0
知的能動性 14 3.7 0.6 3.9 0.3 -1.15 n.s
社会的役割 9 3.9 0.3 3.9 0.3
総合得点 9 12.6 0.7 12.8 0.7 -0.80 n.s

-

-

日常生活動作能力の前後比較（クラブ4）

項目 n Pre Post t値

 

 

 （3）生活満足度 

Mean S.D Mean S.D
興味・関心 14 4.5 0.5 4.4 0.6 0.43 n.s
決意と不屈の精神 14 2.9 1.0 2.7 1.2 0.76 n.s
目標達成感 14 1.1 1.0 1.1 0.8 0.43 n.s
自己概念 14 0.7 0.7 0.8 0.4 -0.29 n.s
気分・状態 14 0.9 0.5 0.9 0.5 0.00 n.s
生活満足度総合 14 10.1 1.9 9.9 2.1 0.53 n.s

生活満足度の前後比較（クラブ4）

項目 n Pre Post t値
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 （4）運動実施頻度 

n % n %
種目1

週1回未満 3 16.7 7 38.9
週1回以上2回未満 2 11.1 2 11.1
週2回以上3回未満 1 5.6 0 0.0
週3回以上4回未満 1 5.6 0 0.0

週4回以上 3 16.7 1 5.6
N.A 8 44.4 8 44.4

種目2
週1回未満 4 22.2 6 33.3

週1回以上2回未満 0 0.0 2 11.1
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 1.5

週4回以上 2 11.1 0 0.0
N.A及び非該当 12 66.7 9 50.0

種目3
週1回未満 5 27.8 4 22.2

週1回以上2回未満 0 0.0 2 11.1
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 2 11.1

週4回以上 0 0.0 0 0.0
N.A及び非該当 8 44.4 10 55.6

3種目合計

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

週4回以上 4 22.2 3 16.7
N.A及び非該当 8 44.4 10 55.6

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（クラブ4 実施者のみ）

項目
Pre（n=18） Post（n=18）

 

 

Mean S.D Mean S.D
種目1 8 2.9 2.3 1.3 1.9 2.42 *
種目2 7 1.7 2.3 1.0 1.1 1.08 n.s
種目3 6 0.5 0.4 1.4 1.5 -2.01 n.s
3種目の合計 6 5.6 3.5 4.1 2.8 1.68 n.s

*p<0.05

過去3ヶ月における1週間あたりの運動実施頻度の前後比較（クラブ4）

項目 n Pre Post t値
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 （5）実施種目 

n % n %
ウォーキング 6 25.0 8 29.6
ぶらぶら歩き 3 12.5 3 11.1
体操(軽い体操) 3 12.5 5 18.5
筋力トレーニング 2 8.3 2 7.4
サイクリング 1 4.2 0 0.0
社交ダンス 1 4.2 1 3.7
ヨーガ 1 4.2 0 0.0
卓球 1 4.2 1 3.7
ゴルフ(コース) 1 4.2 2 7.4
水泳 1 4.2 0 0.0
アクアビクス(水中運動) 1 4.2 1 3.7
登山 1 4.2 1 3.7
ハイキング 1 4.2 2 7.4
その他 1 4.2 1 3.7

過去3ヶ月における実施種目の前後比較（クラブ4 3つまで回答）

種目
Pre（n=11） Post（n=10）

 

 

 （6）実施目的 

n % n %
余裕を持って生活や仕事ができる 8 38.1 9 34.6
ストレス解消 7 33.3 9 34.6
スポーツの向上を図る 2 9.5 4 15.4
美容や運動不足の解消 2 9.5 0 0.0
スポーツや運動を楽しむ 1 4.8 2 7.7
レジャーを積極的に楽しむ 1 4.8 2 7.7

運動実施の目的の前後比較（クラブ4 複数回答）

項目
Pre（n=10） Post（n=10）

 

 

 （7）歩行時間及び歩数 

Mean S.D Mean S.D
1日当たりの歩行時間（分） 10 4563.2 2873.3 3903.0 2596.5 1.16 n.s
1回当たりの歩数（歩） 13 3.5 1.7 3.5 1.6 -0.21 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（クラブ4）

項目 n Pre Post t値
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 （8）運動実践者意識 

Mean S.D Mean S.D

私は運動・スポーツ実施者だと思う 13 2.8 1.3 3.5 1.9 0.01 *

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 3.4 1.4 3.4 1.6 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 13 5.3 1.7 4.2 1.7 0.05 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 5.7 1.4 5.0 1.9 0.17 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

13 3.7 1.8 4.3 2.2 0.04 *

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

13 3.1 1.7 3.2 1.4 0.79 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

13 3.5 2.3 3.6 1.9 0.79 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

13 3.2 2.0 3.4 1.1 0.67 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 1.0 0.0 3.4 1.1 0.00 ***

運動実践者意識総合得点 13 31.5 9.5 34.0 10.7 0.21 n.s

*p<0.05，***p<0.001

運動実践者意識の前後比較（クラブ4）

項目 n Pre Post t値
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 ５）クラブ５ 

 （1）身体組成・体力測定 

Mean S.D Mean S.D

17 155.8 5.9 155.8 5.9

17 57.8 9.2 57.9 8.8 -0.27 n.s

17 89.9 9.2 85.0 10.1 3.59 **

大腿部 14 8.5 1.9 9.1 2.9 -1.23 n.s

腹部 14 23.4 9.8 24.4 10.8 -1.33 n.s

大腿部 14 30.9 6.6 32.6 7.2 -1.97 n.s

腹部 14 7.0 1.5 7.1 1.4 -0.40 n.s

17 69.3 40.3 81.8 36.8 -4.26 **

17 14.0 5.2 11.6 3.1 1.95 n.s

13 6.5 5.5 9.0 6.5 -2.47 *

17 2.5 0.7 2.6 0.7 -0.08 n.s

いす座り立ち（秒）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（秒）

-

*p<0.05，**p<0.01

項目

身体組成・体力測定の前後比較（クラブ5）

n
Pre Post

t値

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）
身
体
測
定

皮
脂
厚

筋
厚

体
力
測
定

脚伸展力（Nm）

 

 

 （2）日常生活動作能力 

Mean S.D Mean S.D
手段的自立 15 5.0 0.0 5.0 0.0
知的能動性 15 3.6 0.6 4.0 0.0 -2.45 *
社会的役割 8 3.9 0.4 3.9 0.4
総合得点 8 12.8 0.5 12.9 0.4 -1.00 n.s

-

-

*p<0.05

日常生活動作能力の前後比較（クラブ5）

項目 n
Pre Post

t値

 

 

 （3）生活満足度 

Mean S.D Mean S.D
興味・関心 16 3.9 1.1 3.4 1.7 1.58 n.s
決意と不屈の精神 16 1.9 1.3 1.8 0.8 0.16 n.s
目標達成感 16 0.6 0.6 0.9 0.9 -1.23 n.s
自己概念 16 0.4 0.6 0.6 0.6 -1.00 n.s
気分・状態 16 0.9 0.6 1.0 0.4 -0.37 n.s
生活満足度総合 16 7.7 2.3 7.7 2.8 0.00 n.s

生活満足度の前後比較（クラブ5）

項目 n
Pre Post

t値
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 （4）運動実施頻度 

n % n %
種目1

週1回未満 7 33.3 4 19.0
週1回以上2回未満 3 14.3 3 14.3
週2回以上3回未満 1 4.8 3 14.3
週3回以上4回未満 2 9.5 0 0.0

週4回以上 1 4.8 2 9.5
N.A 7 33.3 9 42.9

種目2
週1回未満 5 23.8 3 14.3

週1回以上2回未満 4 19.0 2 9.5
週2回以上3回未満 0 0.0 2 9.5
週3回以上4回未満 2 9.5 0 0.0

週4回以上 1 4.8 3 14.3
N.A及び非該当 9 42.9 11 52.4

種目3
週1回未満 3 14.3 2 9.5

週1回以上2回未満 0 0.0 3 14.3
週2回以上3回未満 1 4.8 2 9.5
週3回以上4回未満 2 9.5 0 0.0

週4回以上 0 0.0 1 4.8
N.A及び非該当 15 71.4 13 61.9

3種目合計

週1回未満 1 4.8 1 4.8
週1回以上2回未満 3 14.3 0 0.0
週2回以上3回未満 2 9.5 0 0.0
週3回以上4回未満 3 14.3 1 4.8

週4回以上 5 23.8 5 23.8
N.A及び非該当 7 33.3 14 66.7

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（クラブ5 実施者のみ）

項目
Pre（n=21） Post（n=21）

 

 

Mean S.D Mean S.D
種目1 10 1.8 1.7 2.5 2.4 -0.98 n.s
種目2 8 2.1 2.2 2.5 1.9 -0.47 n.s
種目3 6 1.1 1.4 2.2 1.9 -1.05 n.s
3種目の合計 5 6.0 3.4 7.8 4.7 -2.66 n.s

過去3ヶ月における1週間あたりの運動実施頻度の前後比較（クラブ5）

項目 n
Pre Post

t値
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 （5）実施種目 

n % n %
ウォーキング 8 24.2 7 22.6
ぶらぶら歩き 6 18.2 4 12.9
筋力トレーニング 4 12.1 5 16.1
グラウンドゴルフ 4 12.1 4 12.9
体操(軽い体操) 3 9.1 4 12.9
駅伝・マラソン 1 3.0 0 0.0
サイクリング 1 3.0 0 0.0
ヨーガ 1 3.0 1 3.2
卓球 1 3.0 1 3.2
バドミントン 1 3.0 0 0.0
テニス(硬式テニス) 1 3.0 1 3.2
登山 1 3.0 1 3.2
ハイキング 1 3.0 1 3.2
太極拳 0 0.0 1 3.2
その他 0 0.0 1 3.2

過去3ヶ月における実施種目の前後比較（クラブ5 3つまで回答）

種目 Pre（n=14） Post（n=13）

 

 

 （6）実施目的 

n % n %
ストレス解消 11 28.2 13 31.7
余裕を持って生活や仕事ができる 8 20.5 11 26.8
スポーツの向上を図る 7 17.9 7 17.1
美容や運動不足の解消 5 12.8 6 14.6
レジャーを積極的に楽しむ 4 10.3 2 4.9
スポーツや運動を楽しむ 2 5.1 2 4.9
老化の予防 2 5.1 0 0.0

運動実施の目的の前後比較（クラブ5 複数回答）

項目 Pre（n=14） Post（n=14）

 

 

 （7）歩行時間及び歩数 

Mean S.D Mean S.D
1日当たりの歩行時間（分） 12 7625.0 3662.6 5978.9 2464.5 1.45 n.s
1回当たりの歩数（歩） 15 3.9 1.8 3.7 1.9 0.49 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（クラブ5）

項目 n Pre Post t値
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 （8）運動実践者意識 

Mean S.D Mean S.D

私は運動・スポーツ実施者だと思う 15 2.7 1.6 3.5 1.8 -1.67 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

14 3.6 1.6 4.3 1.3 -2.22 *

運動することに関連した多くの目標を持っている 14 4.7 1.5 5.1 1.4 -1.31 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 4.9 1.7 5.4 1.4 -1.29 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 3.4 1.5 3.9 1.8 -1.24 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

13 2.8 1.5 4.0 1.5 -2.18 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 3.7 2.0 -0.83 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 2.5 1.4 3.2 1.8 -2.00 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

15 1.0 0.0 3.4 1.7 -5.53 ***

運動実践者意識総合得点 11 30.7 8.8 37.8 12.0 -3.21 **

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

運動実践者意識の前後比較（クラブ5）

項目 n
Pre Post

t値
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 ６）クラブ６ 

 （1）身体組成・体力測定 

Mean S.D Mean S.D
3 152.7 7.0 152.3 6.7 1.00 n.s

3 51.7 2.3 50.4 4.5 1.00 n.s

0 - - - - - -

大腿部 1 20.1 - 28.5 - - -

腹部 13 17.6 5.0 11.6 2.5 6.73 ***

大腿部 12 2.7 3.3 6.8 5.5 -2.84 *

腹部 12 3.1 0.5 2.8 0.6 3.74 **

14 7.9 3.4 7.6 3.7 1.03 n.s

14 20.7 8.9 18.0 9.2 4.38 **

14 33.1 5.0 36.0 4.9 -3.12 **

14 6.9 0.9 8.6 1.1 -5.44 ***

身
体
測
定

身長（cm）

体重（kg）

腹囲（cm）

皮
脂
厚

筋
厚

身体組成・体力測定の前後比較（クラブ6）

項目 n Pre Post t値

体
力
測
定

*p<0.05，**p<0.01，***p<0.001

脚伸展力（Nm）

いす座り立ち（秒）

上体起こし（回）

5m最大速度歩行（秒）

 

 

 （2）日常生活動作能力 

Mean S.D Mean S.D
手段的自立 15 4.9 0.3 5.0 0.0 -1.00 n.s
知的能動性 16 3.8 0.6 3.8 0.5 -1.00 n.s
社会的役割 10 3.6 0.8 3.7 0.7 -1.00 n.s
総合得点 10 12.1 1.7 12.4 1.3 -1.41 n.s

日常生活動作能力の前後比較（クラブ6）

項目 n
Pre Post

t値

 
 

 （3）生活満足度 

Mean S.D Mean S.D
興味・関心 16 3.8 1.0 3.8 0.9 0.20 n.s
決意と不屈の精神 16 2.3 1.0 2.0 1.3 0.84 n.s
目標達成感 16 1.3 0.7 0.9 0.7 1.58 n.s
自己概念 16 0.7 0.7 0.8 0.6 -0.44 n.s
気分・状態 16 0.8 0.7 1.1 0.4 -2.08 n.s
生活満足度総合 16 8.8 2.1 8.5 2.0 0.56 n.s

生活満足度の前後比較（クラブ6）

項目 n Pre Post t値
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 （4）運動実施頻度 

n % n %
種目1

週1回未満 2 11.1 7 38.9
週1回以上2回未満 3 16.7 2 11.1
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 5.6

週4回以上 2 11.1 2 11.1
N.A 11 61.1 6 33.3

種目2
週1回未満 1 5.6 5 27.8

週1回以上2回未満 3 16.7 2 11.1
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 1 5.6 2 11.1
N.A及び非該当 13 72.2 9 50.0

種目3
週1回未満 1 5.6 3 16.7

週1回以上2回未満 2 11.1 3 16.7
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
N.A及び非該当 15 83.3 12 66.7

3種目合計

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

週4回以上 2 11.1 2 1.1
N.A及び非該当 11 61.1 12 66.7

過去3ヶ月における運動実施頻度の前後比較（クラブ6 実施者のみ）

項目
Pre（n=18） Post（n=18）

 

 

Mean S.D Mean S.D
種目1 5 2.2 3.0 1.5 1.3 0.94 n.s
種目2 5 0.7 0.4 2.1 3.1 -1.05 n.s
種目3 4 0.6 0.7 0.9 0.3 -1.26 n.s
3種目の合計 3 4.0 3.2 3.3 1.9 0.88 n.s

過去3ヶ月における1週間あたりの運動実施頻度の前後比較（クラブ6）

項目 n Pre Post t値
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 （5）実施種目 

n % n %
体操(軽い体操) 4 23.5 4 14.3
ぶらぶら歩き 3 17.6 4 14.3
ウォーキング 2 11.8 5 17.9
筋力トレーニング 2 11.8 5 17.9
社交ダンス 1 5.9 1 3.6
ヨーガ 1 5.9 1 3.6
ソフトバレー 1 5.9 0 0.0
グラウンドゴルフ 1 5.9 0 0.0
水泳 1 5.9 1 3.6
体操競技(器械体操) 0 0.0 1 3.6
太極拳 0 0.0 1 3.6
なわとび 0 0.0 1 3.6
ジョギング・マラソン 0 0.0 1 3.6
サイクリング 0 0.0 1 3.6
その他 1 5.9 2 7.1

過去3ヶ月における実施種目の前後比較（クラブ6 3つまで回答）

種目
Pre（n=9） Post（n=13）

 

 

 （6）実施目的 

n % n %
ストレス解消 8 29.6 9 34.6
余裕を持って生活や仕事ができる 6 22.2 9 34.6
美容や運動不足の解消 6 22.2 3 11.5
スポーツの向上を図る 4 14.8 3 11.5
レジャーを積極的に楽しむ 2 7.4 1 3.8
スポーツや運動を楽しむ 1 3.7 1 3.8

運動実施の目的の前後比較（クラブ6 複数回答）

項目 Pre（n=9） Post（n=13）

 

 

 （7）歩行時間及び歩数 

Mean S.D Mean S.D
1日当たりの歩行時間（分） 9 4688.4 2602.8 5518.4 3354.7 -0.76 n.s
1回当たりの歩数（歩） 14 3.4 2.1 3.4 1.9 0.00 n.s

歩行時間及び歩数の前後比較（クラブ6）

項目 n
Pre Post

t値
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 （8）運動実践者意識 

Mean S.D Mean S.D

私は運動・スポーツ実施者だと思う 14 2.6 2.2 2.0 1.2 1.96 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

14 3.1 1.7 3.1 1.8 0.14 n.s

運動することに関連した多くの目標を持っている 12 4.9 2.1 4.4 2.0 0.72 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 5.6 1.4 6.2 1.3 -1.20 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

13 3.5 2.3 3.7 2.2 -0.64 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

12 3.8 2.0 3.8 1.9 0.00 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

14 4.3 2.2 3.9 2.0 0.51 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 3.6 1.7 3.0 1.4 1.10 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

16 1.0 0.0 3.4 1.7 -5.56 ***

運動実践者意識総合得点 9 35.3 8.4 35.4 7.1 -0.04 n.s

***p<0.001

運動実践者意識の前後比較（クラブ6）

項目 n Pre Post t値
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