
June 2009　　Volume 16　　 Number ５2

Ｃ NSCA JAPAN
Volume16, Number ５, pages2-8

特
集

feature

高齢期におけるDaily function向上を目指す
トレーニングの必要性

竹島 伸生　PhD
名古屋市立大学システム自然科学研究科 教授、NSCAジャパン編集委員会委員

■はじめに
　近年、高齢者への筋力づくりが重要
視されている。これは、加齢に伴う筋
量の低下、すなわち『サルコペニア』の
予防や筋力の低下を遅延させることが
必要であるという見方が多いものと
みられる。加えて、日常の活動性あ
るいは生活機能の維持（英語ではdaily 
functionと表現される）が重要であると
いう考え方が支持されている。
　筋力づくりによる生活機能の維持と
は、高齢者、中でも「自立しているが
虚弱な人」が、現在の水準より身体の
機能が低下しないことを目的とする場
合が多い。これは、介護を受けないよ
う、運動指導者による筋力づくりの指
導を通して、高齢者の自立維持を促す
ことと受け止められる。「生活機能」は
activities of daily living （ADL）とも言
い換えられ、身の回りのことができる
など、生活を営む上で基礎的・基本的
なことができるかということに焦点が

当てられているようにみられる。
　一方、最近では身体に特別な障害
も無く自立して暮らしている高齢者
で あ っ て も、 よ り 豊 か な 生 活 を 営
み、日常の機能を高める上で運動や体
力づくりを推奨することが重要視さ
れてきている。本稿は、筆者が共同
研究を行っている米国 Wichita State 
UniversityのRogers教 授（PhD, CSCS, 
Chair and Professor, Department of 
Human Performance Studies, Graduate 
Coordinator, Exercise Science Program, 
Research Director, Center for Physical 
Activity and Aging）とPage理学療法士

（CSCS, セラバンドアカデミー代表）が
2004年のInternational Council on Aging
で発表した要旨（4）と、彼らおよび筆者
らが共同で取り組んでいる地域型運動
での成果 （8）をもとに、NSCAジャパン
会員の皆さんに高齢者に対する運動の
あり方についての情報提供をしたい。

■日常生活機能 （daily function）向上の
ための運動
　高齢者の大半は定年で仕事から離れ、
自由時間が増大していることは明らか
といえよう。ただし、65歳以上の労働
力率の国際比較などからみると日本は
欧米よりも明らかに高い。年金問題が
生じているが、実際に働かねば食べて
いけないという状況が存在しているの
かもしれない。一方、労働力率の高水
準は日本が他国に比べて所得水準や年
金、福祉が極端に低いというわけでは
ないことも事実であり、他国に比べて
働くことを美徳とする民族性や働き続
けることしかできないという文化性を
持っていることも指摘されることがあ
る。筆者が自治体の依頼を受けて、地
域在住の高齢者に運動指導を試みた折
りに、「昼間から運動などしているよう
な姿は遊んでいるようにとしかみられ
ない、そんな暇があるのであれば農作
業をしてでも働かねばならない」という
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声があったことも記憶する。しかし、
運動実践によってその心身への効果を
感じ、自主的に運動を行い、地域全体
の雰囲気が変わり、今では週に昼夜２
回ずつ地域型運動を実践している地域
も存在している。これは中国地方の島
根県Y市F地区のことであるが、参加
者らの平均年齢は74歳である。当初大
学が３ヵ月間の介入指導を行ったこと
がきっかけとなり、以後７年間、住民
同士の自主的な運動教室を実践してい
る。互いが運動を指導し合えるほど具
体的な運動方法を身につけており、80
歳を超えている人でも地区内外に運動
指導に出かけるほど活力を感じる地域
となっている。一度しかない人生の中
で、高齢期は言わば完成期という見方
ができるが、その時期に生活を楽しみ、
暮らしを満喫することが重要とみられ
る。
　欧米では、バケーション（長期休暇）
をとる習慣があり、生活の一部となっ
ている。その時期は、多くの人が大移
動を行う姿などを目にするのが一般的
である。しかし、心身のコンディショ
ンや体力が低下したりしている場合に
は旅行の計画が立てられないことや、
仮に旅行に出たとしても、その間、ま
たは旅行後に、疲れが出て徐々にそ
れを諦めざるをえない状況になる。ま
た、観光地に出かけても、階段や上り
坂などがあって移動や歩行ができない
場合には、目的の名所へ観光に行けず、
目前で折り返すなど目的を果たせない
という状況をきたす人も存在する。ア
メリカでは75歳以上になると、観光旅
行などへの参加が65 〜 74歳の前期高
齢者に比べて少ないという報告がある

（4）。筆者らは国内各地域に、高齢者に
対する介入指導を行うために出かけて
いるが、出会った高齢者の中に、運動

指導前には身体の衰えで旅行に行けな
くなったことを悲観する人も少なくな
かった。また、日頃は車で移動をする
ことが多いが、旅行となると移動や行
動に対する疲れなどの不安から、敬遠
することも少なくなかったという。高
齢者は若齢者に比べれば様々な疾患に
かかりやすいとみられ、慢性疾患など
によって行動が制限されることもある
が、さらに筋の廃用性萎縮などによっ
て引き起こされた体力や機能の低下か
ら行動が制限されると、旅行やレクリ
エーションを楽しむことができないと
いった状況が生ずる。こうしたことが
あれば、人生を満喫するということや
生活の質が高いということにつながら
ない。

■休暇を楽しむための体力づくりとし
　ての運動
　Rogersらは、アメリカ人高齢者に対
し、夏のバケーション前の体力づくり
としての運動を勧めている（4）。「あな
たは観光地で長時間歩いたり、階段を
登ったりすることができますか？」「移

動の際に大きな荷物を運搬したり、自
分でバッグを抱えて歩けますか？」「ま
た、バスや飛行機に長時間座ったりす
ることができますか？」「バケーション
を楽しむためには、エアロビクス、レ
ジスタンス（筋力づくり）、柔軟性そし
てバランス運動を複合的に取り入れる
ことが望まれます」といったように語
り、同時に下記のプログラムを紹介し
ている。

１．歩行や階段昇降のためのエアロビ
　　クス
　バケーションでは、各地を歩き回
り、買い物を行う。また、名所旧跡が
あればそこを訪ねる。こうした行動が
自由にできるためには、呼吸循環機能
が良好な状態を維持することが望まれ
る。よって、バケーション前に少しず
つでもエアロビクス（有酸素性運動）を
行っていくことができれば、筋疲労 

（muscle soreness）を避けることも可能
である（5）。また、Rogersらは、歩数計
を利用したバケーション前の活動量向
上を紹介している（表１）（4）。高齢者で

表１　バケーション前の歩行プログラム

週 目標歩数（歩） １割の増加（歩）

１ 4500 450

３ 4950 495

５ 5445 545

７ 5990 599

９ 6589 659

11 7248 725

13 7973 797

15 8770 877

(Rogers & Page, 2007) (4)
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は１マイル （およそ1.6km）を歩くのに
平均2000歩かかるとみられている（7）。
活動的な高齢者はおよそ8500歩／日歩
いているとみている。これは、４マイ
ル程度歩くことに等しいという。彼ら
のプログラムでは、まず１週間歩数計
を使って個人の日常生活での歩数測定
を行い、以後１週間ごとに１割の歩数
増加を図るように求めている。日頃は
4000歩に満たない人が多く見受けられ
るため、まずは１週間目で4500歩程度
を目標にし、最終的に15週間くらいか
けて２倍の歩数、すなわち9000歩あた
りを目標にすることを提案している。
これはあくまで一例であるが、バケー
ションやイベントの日を確定し、それ
に向けて歩数を調整していくのは選手
が試合に臨む取り組みと類似するもの
であり、動機付けにおいても良いとみ
られる。一方、竹島らは、地域在住の
高齢者を対象に歩数計付きの加速度計
を用いて日常時の活動強度を調べてみ
ると、歩数以上に活動強度が低いこと
を示している（8）。図１は加齢に伴う
歩行数を示し、図２には中等度強度（４
Mets程度）以上の活動時間が高齢者で
どの程度あるかについて調べた結果を
示している。後期高齢者では、中等度
活動強度時間が減っていることを知る
ことができる。このことから、歩数に
加えて動きの強さ（速さ）を求めること
が必要といえるかもしれない。また、
図３では、地域在住高齢者が示した一
日あたりの歩行数と中等度活動強度を
比較すると個人差がきわめて大きいが、
歩数は多いものの活動強度が低い人（図
中ではⅣの位置）も存在している。こう
した人には効果が認められにくいとい

図１　高齢者の加齢に伴う一日あたりの歩行数

図２　高齢者の加齢に伴う活動時間の変化

図３　地域在住高齢者における一日あたりの歩数と中等度活動強度時間
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う結果が得られている。この場合には、
歩行数の指導とともに、徐々に動きを
高めるような指導が必要である。

２．伸展と屈曲動作のための柔軟運動
　バケーションの前には柔軟運動を行
う必要がある。柔軟運動は、怪我の危
険性が低くなる、関節可動域が広くな
る、リラクゼーションをもたらす、姿
勢やバランスを改善できストレスを軽
減する、などが得られるという見方が
ある（1）。加齢とともに柔軟性または
関節可動域が低下することが明らかと
なっている。もし肩の可動域が低下し
ていれば、電車や飛行機で頭上のラッ
ゲージ（荷物入れ）に上げることがで
きない。柔軟性が低下した高齢者では
転倒の危険性が高くなるかもしれない

（2）。

３．歩行、運搬や押す動作のためのレ
ジスタンス運動

　バケーションでは、バス、飛行機、
電車などを利用して移動することが必
要となる。その際に、重い旅行鞄を押
したり、出発時間に間に合うように速
く歩く必要性を生じる可能性がある。
こうした活動を容易にできるために、
バンドやチューブを利用し物を持ち上
げる動作（アームカール、写真１）、椅
子からすぐに立ち上がれるような動作

（スクワット、写真２）、床にある荷物
を運んだり、段の上に移動させたりす
る動作（ランジ、写真３）など旅行で必
要な動作を想定し、週に２日くらいで

写真１　アームカール

写真２　スクワット

写真３　ランジ
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レジスタンス運動を指導するとよい。
４．バランス運動
　バス、電車の車内や船上で立ったり
移動したりする際に転ばないようにす
るためには、身体を安定した立ち姿勢
に保持するバランス能力が必要となる。
バランス能力には、視覚系、前庭系、
体性感覚系、および筋力などの要因が
影響を及ぼしているが、これらに刺激
を与える（例えば閉眼状態で立つ）こと
を行えば、視覚系へのトレーニングに
なる（7）。足の位置を前後（タンデムス
タンス）にすることによって足裏の体性
感覚系に対するトレーニングになる。
10秒から30秒間程度を維持することで
良い運動となるものとみられる。また、
タンデム立ち、片足立ちで足や手を動
かして重心を移動するような動作を行
うことによって、徐々に動的なバラン
ス運動が可能となる。さらに前歩き、
後ろ歩き、横歩きなどを取り入れ、かつ、
アスファルトやコンクリートのような
固い基底面から、土や砂の上のような
柔らかい基底面上での動きを行うこと
によって、さらに高度なバランストレー
ニングとなる（8）。その他、座布団やマッ
トの上で歩いたり、動いたりすること
で良いバランス運動ができる。

５．well-rounded exercise
　上述の運動は、単独に、また組み合
わせて複合的に行うことも可能であり、
プレバケーションプログラムとして、
例えば月、水、金をエアロビクスの日
に充て、残りの２日間はレジスタンス
運動とバランス運動に充てるというよ
うに行うことができる。柔軟運動は毎
日実践する。そして日曜日は他のレク
リエーションや軽スポーツを行ってみ
るなどというように、様々な運動を実
践してみると良い。複合的に行う運動

プログラムをwell-rounded exercise（1）
と称するが、複合的な運動の必要性は
日常機能を高めるという点で欠くこと
ができないともいえる。

■機能とは？
　実際に機能（function）が良いとか悪
いということについてみると、図４に
示すように、連続性（3）として考える
と理解しやすく、必要な運動や能力が
わかる。生活機能は、前述したように
activities of daily living （ADL）と言っ
て表すことがあるが、基礎的ADL、あ
るいは手段的ADLというように分類さ
れることもある。身の回りのことがで
きる、着替えができる、風呂に入れる
などの動作から、さらに上位または複
雑な動作が可能になるといった技術ま

たは技能を示す活動（skilled activity）が
ある。これは身体全体で行うものであ
り、いわゆる機能（function）という表
現が可能と言える。一方、その基礎に
なるものとして図４の下段に示す循環
機能、筋機能、柔軟性、バランスなど
の構成要素（component）がある。実際
に機能（function）を発揮する場合には
単独でなく、それぞれが協力し合い相
乗効果（synergies）として発揮されるも
のである。例えば、表２に示すように
表中左の列の動作や技能を行うとすれ
ば、単に筋力や関節の柔らかさなどに
よって個別に行われているものでなく、
ショッピングセンターで買い物かごを
押すなどの場合に上腕の筋力と肩関節
の柔軟性、動きによってそれが行われ
ることになる。つまり、筋力と柔軟性

図４　機能の連続性

）
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があってその動作が行われることにな
る。このように、バケーションに行く
ためにも複数の機能が発揮され動作が
行われることによって、楽しい時間が
作れることになる。運動プログラムは、
こうした実際の動作、機能を想定し、
その強化を図るための運動を取り上げ
て指導する必要がある。
　これまでの体力づくりや運動は、生
活習慣病予防や自立維持の視点からそ
の必要性が叫ばれることが多いが、前
述のごとくバケーションや余暇をいか
に楽しく、享受できるか？  が重要で
ある。特に、旅行などの場合では、名
所旧跡を観るために階段を上がったり
坂を上ったりすることが必要であって
も、それができない場合にはやや不満
なものになったり、あるいは最初から

それを諦めてしまうことになりかねな
い。そうならないために事前に体力づ
くりやコンディショニングを図り、機
能を維持・向上させておく。こうした
視点での運動への誘い、導入も高齢者
に対する運動の有用性として提案でき
るものとみられる。今年介入指導を行っ
た地域（地方）では、高齢者は日頃車で
しか移動しないため、たまに都会や観
光地に旅行に出るものの、電車や地下
鉄の乗り降りで疲れてしまい、そのこ
とが自信喪失へつながって旅への機会
を失っていた。しかし、運動の実践に
よって体力が向上し「旅を元気に楽しむ
ことができるようになった」という感想
があったり、ある一人暮らしの女性は、
息子が住む四国地方まで新幹線に乗っ
て一人で孫の顔を見に行く小旅行がで

きたことを本当に嬉しそうに話をして
くれた。また、これまで孫を抱くこと
ができなかったが、レジスタンストレー
ニングの成果によって孫を抱き上げる
ことができるようになり、本当に嬉し
かったという人もいた。超高齢社会の
到来の中でいかに生活を楽しむかを考
え、さらにそれに必要な機能を維持す
るための運動を取り入れることが、有
意義なバケーションを過ごすために必
要だといえる。こうした視点での運動
をプログラムに入れることも大切だと
思われる。

■生活を楽しむための運動実践
　100歳以上の高齢者人口はすでに１万
人を超えているという。マラソンを行
う人もいれば、高所登山を楽しむ高齢
者も存在する。ただし、彼らは特別な
能力をもった超人ではない。それは様々
な論文が「後期高齢者においても筋量の
増加は期待できる」というエビデンスを
明らかにしていることからも理解でき
る。彼らは、高齢期になっても運動を
実践することが成果につながると、身
をもって示している。
　以前、筆者らは平均年齢70歳の高齢
者と富士登山を試みた（6）。登山中の血
圧、心拍数応答を調査したところ、若
年者は比較的安定していたが、一方、
高齢者では頂上に近づくにつれ、血圧
はむしろ低下していた。対象者は大学
での運動教室参加者であったが、登山
と疲労、日内変動などの影響を考えて
もかなりのストレスが生じている状況
を観察した。海外でもバケーションの
一つとして高齢者登山が盛んであると
いうことが頻繁に紹介されるが、特に
日本人にとっては、ご来光を仰ぐなど
信仰的象徴としての富士山登頂は一過
性のブームではないようだ。１シーズ

表２　技術または技能を示す活動（Skilled activity）の例：相乗効果と要素

技能または技術を示す活動 相乗効果 構成要素

買い物かご（カート）を押す 押す 肘筋力、肩柔軟性

ドアを開ける 引く 肘筋力、肩柔軟性

頭上のキャビネットを開ける
つかむ

（手を伸ばす）
握力、肩柔軟性

肘掛け椅子から立ち上がる 押す 肘筋力、肩柔軟性

ベッドの下のものを取る
つきだす

（ランジ）
脚筋力、柔軟性

床から荷物を持ち上げる
しゃがむ

（スクワット）
脚筋力、バランス

階段の昇降を行う ステップ
脚筋力＆バランス、

腰柔軟性

荷物を移動させる 曲げる 脚筋力、腰柔軟性

後ろを見る
回す

（ツイスト）
首と背の柔軟性

重い荷物を運ぶ 安定させる 体幹筋力＆バランス

(Rogers & Page, ICAA 2007) （4）
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ンに富士山に登る高齢者の数はきわめ
て多く、誰もが一度は登ってみたいと
いう感を持っているようである。しか
し、そのためには準備が必要である。
移動に苦労することなく、同時に安全
性の確保ができなくてはならない。そ
のためには計画的な準備をする必要が
ある。
　以上のように、単に健康増進、体力
づくりということでなく、生活機能、
生活の質の向上のために運動を行うと
いう視点で指導を図るという、アプロー
チの一例を紹介した。ご参考いただき
たい。◆
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