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要旨
　本研究では地域住民の意見を取り入れながら手指、上肢を音楽に合わせて動かすレクリエーション

体操、および音楽に合わせて上肢、体幹、下肢の可動性、筋力の向上を目的とした健康体操を考案し

た。本報告はプログラムの有用感および実施容易性を地域住民への直接調査およびインターネット調

査から検討することを目的とした。地域在宅高齢者116名（女性90%）、平均年齢73.4±6.6歳から直接

指導およびDVD視聴後のアンケート調査およびインタビュー回答を得た。その結果、「大変楽しい、

楽しい」が98%、「またしたい」に87%と有用感に対する高い支持が得られた。一方、指導方法、動

作の速度、説明について否定的な意見が寄せられた。その結果を踏まえて修正版を作成し、インター

ネットを介した視聴およびアンケート調査をレクリエーション体操519名（男性288名、66.5±5.2歳、

女性231名、65.2±4.8歳）、健康体操1047名（男性533名、66.6±4.9歳、女性514名、65.0±4.4歳）から

回答を得た。有用感に80％以上、レクリエーション体操67％、健康体操74％が実施可能性に対して好

意的な評価を示した。さらに転倒不安、認知症に不安を感じている高齢者ほど再度の体操実施を希望

する結果が得られ、有用感、実施容易性の優れた運動プログラムであることが示された。
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Ⅰ．背景と目的

　日本は超高齢社会となり、多くの地域在宅高齢者にとっても転倒、認知症は高い関心を持たれてい

る健康課題であると同時に不安感を抱える者が多い。そういった健康に関心の高い高齢者は予防方法

への関心も高く、介護予防、メタボリックシンドロームの解消などを目的として多くの運動プログラ

ムが提案され、効果が検証されている。神野等もいくつかの体操プログラムを提案しその効果を明ら

かとしてきたが、介入期間の終了後、習慣化にいたる参加者の割合は50％に満たないのが実情であ

る。その原因として体操プログラムの運動強度や動作の難易度、また行動科学の観点からも「仕事、

家事で忙しく体操する時間がない」などの運動継続を妨げる要因が報告されており、より実行可能性

の高いプログラムの開発が望まれている。そこで継続される運動プログラムを開発するためには専門

家が作成したプログラムを一方的に提供するだけでなく、実際に運動する対象者とともに作成するこ

とで対象者が主体的に運動に取り組むようになるのではないかという仮説が考えられる。

　一般に高齢者は運動に関心のある割合が高くなる傾向があるものの関心のない高齢者の割合も依然

高いことが知られている。運動プログラムに参加する意欲のある高齢者だけでなく、現在は関心のな

い高齢者にいかに関心を持たせるかも重要な課題である。その観点から全国規模の研究母集団から

データを得られること、特定の時間に集合する必要がないことから時間の制約がある者からの参加率

が高いという利点をもつインターネット調査から高齢者に対する運動プログラムの作成に新たな視点

を得られる可能性が考えられる。そこで、本研究では地域住民の意見を取り入れながら手指、上肢を

音楽に合わせて動かすレクリエーション体操、および音楽に合わせて上肢、体幹、下肢の可動性、筋

力の向上を目的とした健康体操を考案し、プログラムの有用感および実施容易性を地域住民への直接

調査およびインターネット調査から検討することを目的とした。

Ⅱ．方法

　我々の研究グループがすでに作成した運動プログラムを地域在住の高齢者を対象に直接指導、ある

いはDVDを視聴したうえで有用感および実施容易性についての質問紙調査ならびにインタビューを

行った。質問紙調査インタビューでは指導された体操の継続実施についての自己効力感をプログラム

の内容（強度、時間）指導方法（直接、間接）、個人の状況（年齢、性別、家族構成、運動経験、現

在の運動実施状況、生活時間など）、生活環境（気候、運動施設までの利便性など）について質問し

た。また、インタビューによる自由回答形式により有用感、実施容易性を質問した。さらにレクリ

エーション体操および健康体操をビデオ撮影し、地域高齢者を対象にビデオを視聴のうえでインター

ネット調査を用いたアンケートを行った。回答は全国在宅する60歳以上の男女を対象として実施し

た。設問項目は難易感（速度、動作の複雑さ、テロップの有効感）、有用感（健康維持に役立ちそう、

再実施希望，ビデオでの実施容易性）、健康不安（転倒不安、認知症不安）と再実施希望の有無とし

た。各設問は４段階で回答した。その上で健康不安と再実施希望を各２段階に集約しオッズ比を算出

した。
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Ⅲ．結果および考察

１．直接回答調査
　地域在宅高齢者116名（女性90％）、平均年齢73.4±6.6歳（60歳から90歳）から直接指導および

DVD視聴後のアンケート調査およびインタビューに対して回答を得た。参加者の25％が過去一年間

に転倒経験を有し、85％が転倒に対する強いあるいは軽度の不安感を有していた。このような対象者

に対して質問紙調査を行った結果、体操を「大変楽しい、楽しい」が98％、「またしたい」に87％と

有用感に対する高い支持が得られた。一方、ビデオ視聴での実施に関する自己効力感は70％に低下

し、併せて「誰かと一緒に実施したい」という回答も86％と高率であった。この結果は「一人で行う

よりも指導者の下で行う方が良い」と90％が回答していることからプログラムの普及を考えるに当

たっては指導方法や指導者の育成を検討する必要性を示唆するものと考えられた。また、プログラム

について、「またしたい（再実施希望）」に対して否定的な回答を寄せた参加者から「動作速度が速す

ぎる」という回答が得られた。動作速度については再実施希望に肯定的な回答を寄せた他の参加者か

らもインタビューから「速すぎる」、という回答が得られ、検討を要する課題と考えられた。また、

「ビデオに文字による動作の誘導がほしい」という意見が多く寄せられた。この２点を修正点として

改良を加えることとした。

２．インターネット調査
　直接指導、DVDの視聴から得られた問題点を改良したビデオを作成し、インターネット調査による

全国規模での有用感、実施容易性について調査を行った。レクリエーション体操の回答者は519名（男

性288名、66.5±5.2歳、女性231名、65.2±4.8歳）、健康体操では1047名（男性533名、66.6±4.9歳、女

性514名、65.0±4.4歳）であった。両体操ともに運動の速度、複雑さといった難易度、健康に役立ちそ

う等の有用感についてともに約80％以上が適切と回答した。また、ビデオの利用により独自に実施が

可能とする回答がレクリエーション体操67％、健康体操74％であった。この再実施希望は健康不安の

有無により差が認められた。再実施を望む回答は転倒不安（レクリエーション体操：1.603（95％ CI：

1.09-2.34，P＝0.014）、健康体操：1.817（95％ CI：1.33-2.47，P＝0.000））、認知症不安（レクリエーショ

ン体操：1.430（95％ CI：1.11-2.11，P＝0.038）がある者で有意に高い値を示した（表１、表２）。

Ⅳ．結論

　本研究で考案したプログラムは地域在宅高齢者にとって難易度が適切であり、実施容易性の高いこ

とが示唆された。また、プログラムの普及に向けた指導方法について指導者の育成が必要としている

課題が示された。
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表１　手遊び、指遊びの再実施希望と健康不安
再実施希望

有り 無し 合計 χ2（1） ｐ オッズ比
転倒
不安

有り 214 　73 287 6.01 0.014 1.603（1.09－2.34）
無し 150 　82 232
合計 364 155 519

表２　健康不安とリズム体操の再実施希望
再実施希望

有り 無し 合計 χ2（1） ｐ オッズ比
転倒
不安

有り 508 　91 599 14.48 0.000 1.817（1.33－2.47）
無し 338 110 448
合計 846 201 1047

再実施希望
有り 無し 合計 χ2（1） ｐ オッズ比

認知症
不安

有り 244 　91 335 3.29 0.038 1430（0.97－2.11）
無し 120 　64 184
合計 364 155 519
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