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有料老人ホーム入居者を対象とした
下肢機能改善プログラムの考案

～練功十八法の動きを取り入れた運動プログラムの実践～



背景

 後期高齢者の人口を占める割合が増加

 健康寿命の延伸

 介護予防・健康維持増進を目的とした運動の推進

 高齢者を対象にした運動プログラムの多様化

後期高齢者が安全に行える運動プログラム



例えば「太極拳」

 ゆったりとした動き・呼吸法 → リラクゼーション効果

 足関節・膝関節・股関節の屈曲位を保ちながら行う→下肢の筋力増加

 重心移動・片足動作 → 筋力・バランス力向上

転倒予防・高齢者の運動プログラムとして有効

（高齢者向けに簡化二十四式太極拳，座ってできる太極拳などが作成）



「練功」とは

「練功」

 太極拳、気功、ヨガの要素を取り入れ、

健康の保持、向上を目的に医療と運動を

結合させた中国式健康体操「練功十八法」

 前段・後段・益気功という３種

 各段は１８節の動きで構成

 1節は８カウント，左右対称の動きを2～4回繰り返す

 呼吸法，全身運動，下肢関節の屈曲位を保ちながら行う



練功十八法（前段）

※作成したDVDのダイジェスト版



研究方法
（１）対象者：15名（平均年齢84.7±4.88歳，男性2名，女性13名）

（２）介入期間：2020年9月から12月（月に1回，50分の教室を開催）

（３）評価項目

１）身体計測：体重，BMI，血圧

２）身体機能：握力（筋力），10m障害物歩行（動的バランス能力）

長座体前屈（柔軟性）， 開眼片足立ち時間（静的バランス能力）

30秒椅子立ち上がり（下肢筋力）

３）質問紙調査：運動セルフ・エフィカシー尺度（5項目）

SF-8（SF8 Health Survey：8項目）

４）インタビュー調査（15分程度）



プログラムの内容

 教室の流れ（50分間）

🕐 5分 ウォーミングアップ

🕐12分 練功前段18法（通し）

🕐10分 動きを分解・ポイント解説

🕐12分 練功前段18法（通し）

🕐10分 リラクゼーション

※ 最後の10分以外は、立位で実施

 集団での教室開催ができず、自主練習はリーフレットの配布のみ



結果①
（１）身体機能の変化

有意な変化なし



結果②

（２）質問紙調査

運動セルフ・エフィカシー
有意な変化なし

SF-８
精神的サマリースコア
有意差あり



結果③

良い点：大きな動きで体が伸びる
全身を動かせる
気持ちいい

課題：ひとりで行うのは難しい
見本が必要
継続的な教室を希望

運動習慣：ラジオ体操, みんなの体操
自主トレーニング

（筋力トレーニング, エアロバイク, 水中ウォーキング）
など



考察

筋力向上

☑ 頻度が少ない

☑ 強度が低い

自主練習

☑ ツール（動画視聴は難しい）

☑ 安全面の確保

☑ 見本が必要

教室の実施回数

練功の動きを含んだプログラム

自宅での練習の内容も，動きを選出

定時に集合し，会場で映像を流す

リーフレットの種目数を減らす



まとめ
後期高齢者にとって「練功」は取り組みやすい運動

身体的機能の向上

- 教室を開催する頻度・時間を増やす。

- 教室時間外の取り組みを促す。

- 「練功」の下肢の動きを中心に選び出し，重点的に行う。

- プログラムに他のエクササイズを加え、組み合わせて行う。

教室時間外の取り組み

- 自主的に取り組みやすい「練功」の動きを抜き出し，紹介する。

- 対象年齢に合わせ，リーフレット，音声，動画など媒体を変えて提供する。

- 主催者（施設・自治体）と連携を取り，定時に音声・動画を流す仕組みを作る。
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