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抄 録  

高齢者人口の増大とともに老人医療費や介護保険給付費が増大していることが社会問題化している。

2006年度より運動機能改善を目的にした筋力向上トレーニングなどの介護予防サービスが導入された

が、一方で高齢期になって身体を鍛えることに拒否反応を示す層が少なからず存在することも推測され

る。そこで本研究では、高齢者がより参加しやすい運動プログラムの重要性に着目し、頑張って身体を

鍛えるのではなく、気持ちよく動いて、筋骨格系のバランスを整えることで運動機能の改善、腰痛・膝痛

の緩和を目的にした運動プログラムを開発し、その効果検証を行った。N市高齢者健康教室に自主的

に参加した25名（男性5名、平均72.4±6.0歳、女性20名、平均68.6±4.5歳、男女合計平均69.3±

4.5歳）を対象に、2006年5月18日から7月27日まで、1回90分、全9回、腰部を中心とした拮抗動作バ

ランス回復法（操体法）をコアプログラムとして実施した結果、高齢者にとって主要運動機能の一つであ

るイスからの立ち座り回数における介入前後の回数の分布で有意な改善が認められた。また、腰痛の過

去1ヶ月の状況、膝痛の過去1ヶ月の状況ともに介入前後の回答の分布で有意な改善が認められた。こ

のことから介入プログラムの有効性が示唆された。  
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