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背景①

• 加齢に伴う筋力や柔軟性、バランス

能力、持久性などの低下の予防の

ために考案された体操。

• 200 gから最大1.2㎏のおもりで強度

の調節が可能。

• 運動時間は約30分程度。

介護予防の取り組みとして高齢者を対象に全国各地で独自の体操（ご当地体操）

が開発、実施され、多くの運動効果が報告されている。

◆ 2002年に考案された高知県発祥の体操

◆ 全国50市町村1500か所以上に拡大（2014年時点）

いきいき百歳体操

https://www.youtube.com/watch?v=pu7TtHs4yWY



背景②

先行研究では、理学療法士が分析、厚生労働省のホームページで公開

https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-12600000-Seisakutoukatsukan/0000058737.pdf効果があるといえる変化なのか・・・ そもそも測定方法があいまい

（https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-12600000-Seisakutoukatsukan/0000058737.pdf）



背景③

• 映像を見ながら1人でも実施が可能である

• おもりも自分で調整ができる

• 指導が対面でなくてもできる

新型コロナウイルスの影響

⇒自宅でできる運動の開発・普及、遠隔での指導が急務に

全国的に広く実施されている「いきいき百歳体操」を中心とした運動

のエビデンスの蓄積及び遠隔指導の有用性について検討する

現場において効果があると言える正しいエビデンスは蓄積が十分で

はなく、さらに、自宅で映像を見ながら体操を実施した研究も少ない。

目的



方法①

対象者

募集方法

新たに「伊勢原いきいき百歳体操教室」を立ち上げ、65歳以上の

伊勢原市民を対象者として募集。

⇒その結果、25名の方が参加を希望した。

• 神奈川県伊勢原市内に募集チラシのポスティング

• これまで株式会社ハイクラスで行ってきた「いせはら筋活」に

参加したことのある市民に文書および電話による呼びかけ



方法②

本研究の流れ

参加希望者 25名

初回測定 20名（2名は当日キャンセル）

13名 7名

6名10名

8名 4名

8月

9月

BグループAグループ

9月～12月 介入期間 コントロール期間

2回目測定

12月～2月

3回目測定

分析対象者
（3回全て出席）

ディトレーニング 介入期間



方法③

測定項目 質問紙調査 介入後のみの質問

握力 セルフエフィカシー 自覚的効果

開眼片脚立位時間 転倒予防スコア 満足度・感想

30秒椅子立ち上がりテスト（CS-30）

5m歩行時間

脚伸展筋力

測定方法



方法③

Aグループ Bグループ

• ベースライン

対応のないｔ検定

1回目～3回目

Aグループ

Bグループ

一元配置分散分析 1回目と2回目

1回目と3回目

介入効果

多重比較検定

統計解析（Aグループ：8名、Bグループ4名、全て女性）

• 介入の効果

一元配置分散分析
多重比較検定



結果①
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結果②

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

10.0

12.0

14.0

16.0

Aグループ Bグループ

1回目 2回目 3回目転倒予防スコア

＊： p< 0.05 ＊＊： p< 0.01 ＊＊＊： p< 0.001

＊＊

握力、開眼片脚立位時間、5m歩行時間、脚伸展筋力、
セルフエフィカシーに有意差は認められなかった

（点）



結果③

項目 割合

体力がついた 58.3%

腰痛や膝痛がなくなった 25.0%

歩く時に杖やシルバーカーがいらなくなった 0.0%

階段の上り下りが楽にできるようになった 41.7%

靴下を履いたり、正座をするなどの日頃の動作が楽になった 50.0%

買物に行くことが楽になった 33.3%

自覚的効果



結果④

いきいき百歳体操の感想
項目 割合

「いきいき百歳体操」の難易度はちょうどよかった 41.7%

「いきいき百歳体操」を今後も続けたい 91.7%

以下、自由記述

•歩くことや運動をやろうという気が大いに出てきた。

•体操はとてもやりやすかった。映像で見ながらできるのは良かったです。

•スクワットが少し楽になった。

•歩く速度が速くなった。階段の昇りできるようになった。

• この体操の良さがわかり、ずっと続けられると身体の調子が良くなると思
います。

•筋力がついて身体のふらつきがなくなりました。



考察①

白岩ら

「いきいき百歳体操」の介入によって、CS-30、開眼片脚立位時間、

5m最速歩行時間、Timed Up & Go test（TUG）などの測定項目が

マシントレーニングを行った群と同等の効果があった

Kikuchiらは

転倒スコアが TUGやFunctional Reach Test、片脚立位時間、握力

などと有意な相関を示していると報告

本研究も一部同様の結果であった。



考察②

• 石橋らはスクワットなどの自重トレーニングを2ヶ月間継続するこ

とで開眼片脚立位時間や膝伸展筋力などが改善することを報告

⇒本研究の介入も十分効果が期待できる期間

• 「いきいき百歳体操の難易度はちょうどよかった」と回答している

者が41.7％であるのに対し、それ以外の者は、比較的簡単であっ

たと回答⇒強度が不十分であった？

• おもりの調節は電話等で聞き取りを行いながら調節をしていたが、

遠隔で指導を行う場合は、より個人に合わせた強度が把握できる

方法が求められる。



考察③

• 「いきいき百歳体操」を実施した自覚的効果について、高知県の

報告と比較しても、同様の傾向が見られ、指導が十分に行き届い

ていたことも伺えた。

• 今後も実施したいと回答した者は90％以上であり、自由記述にお

いても前向きな回答が得られた。

⇒「いきいき百歳体操」のような映像を自宅で行い、遠隔で指導を

行うことは、有効であったと考えられる。

➢ 集団指導ではなく、個別での連絡をとりながら指導を行ったことは、

それぞれの特徴や体力に合わせた指導ができ、参加者とのコミュ

ニケーションが対面よりも多くとれたような印象であった。

感想として



考察④

• 当初予定していた人数より少なくなり、十分な分析ができなかった。

⇒コロナウイルス（COVID-19）感染症の影響により、高齢者が参

加しにくい環境であったことや、DVDを使用して自宅で行う場合、

機械の操作に不安がある者や仲間と一緒に行いたいなどの意見

もあり、参加を断られたケースもあった。

• 集団指導との比較を行っていないことから、どちらの方法がより

効果が高いかについては今後検討の余地がある。

本研究の限界、今後について



まとめ

本研究は、全国的に広く実施されている「いきいき百歳体操」を中心

とした運動のエビデンスの蓄積及び遠隔指導の有用性について検討

することを目的とした。

⇒CS-30や転倒予防スコアに一部改善が見られた

⇒自覚的な効果や満足度が高かった

高齢者においても対面せず自宅で運動することは可能であり、効果

も出るが、より個人に合わせた運動強度での指導が可能になれば、

体力も向上する可能性が示唆された。
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ご清聴ありがとうございました。


