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厚生労働科学研究費（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業） 

令和２年度分担研究報告書 

 

エビデンスに基づいたロコモティブシンドロームの対策における簡便な確認・介入方法の確立と

普及啓発体制の構築に資する研究 

 

研究分担者 帖佐 悦男 宮崎大学医学部 教授 

荒川 英樹 宮崎大学医学部附属病院 講師 

山口洋一朗 宮崎大学医学部附属病院 助教 

鶴田 来美 宮崎大学医学部 教授 

舩元 太郎 宮崎大学医学部 講師 

田島 卓也 宮崎大学医学部附属病院 講師 

中村 嘉宏 宮崎大学医学部附属病院 助教 

Ａ．研究目的 

健康寿命の延伸が喫緊の課題である我が国で

は、厚生労働省が発表した 2019 年国民生活基礎

調査の概況によると、要介護・要支援の要因の

24.8％が運動器障害（骨折・転倒、関節疾患な

ど）である。そこで、運動器障害によって移動

研究要旨 

【目的】健康寿命の延伸が喫緊の課題である我が国では、厚生労働省の調査によると要介護・要支

援の要因の 24.8％が運動器障害（骨折・転倒、関節疾患など）である。つまり、運動器障害によっ

て移動機能が低下した状態（ロコモティブシンドローム、以下ロコモ）の予防は、国民の健康寿命

延伸に欠かせない取り組みである。そこで、本研究は、運動機能が低下した高齢者を対象として、

日常生活がロコモに関連する指標並びに運動指導と乳酸菌含有高タンパク質試験食品との併用がロ

コモの改善に及ぼす影響について検討した。 

【研究方法】宮崎県内において 60歳以上の男女で基本チェックリストの運動器関係（5項目）が 3

点以上に該当した市民を対象に、3か月間の介入研究を実施。参加者を 3つの群に割り当て（食品+

運動介入群：EF 群、運動介入群：EX 群、対照群：C群）、0か月よび 3か月後に測定した運動器検診

（ロコモ度テストを含む）結果を比較しその効果を検証した。なお、個々の参加状況確認や継続を

促すため、地域の民生委員などに協力を得てロコモコールを実施した。 

【結果】全てのプロトコルを実施したのは 215人で、解析に有効な対象者数は 209人（男性 36人、

女性 176人、平均年齢 78.4 歳、標準偏差 7.24歳）であった。運動機能検診項目では、椅子立ち上

がりテスト（5回）、2ステップテスト、開眼片脚立ちテスト等において EX群または EF群は C群と

比較して運動機能の改善が認められた。筋肉量は C 群および EX 群は研究期間中に有意な減少を見

せたが、BM群では維持されていた。 

【結論】運動機能の低下をきたした高齢者のロコモ回避に対し「ロコモコール」を用いたロコモー

ショントレーニング（以下、ロコトレ）はロコモ関連指数の改善をもたらし、乳酸菌含有高タンパ

ク質試験食品との併用によって筋肉量減少が抑制された。運動機能の低下した高齢者は老化に伴う

筋肉量減少が顕著であり、運動療法だけでなく筋肉量維持に有用な乳酸菌含有高タンパク質食品の

摂取は健康寿命延伸にもよい影響をもたらすことが示唆された。 
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機能が低下した状態（ロコモティブシンドロー

ム、以下ロコモ）を予防し、国民の健康寿命延

伸に取り組む活動が各地で実施されているもの

の、認知度等において地域差があるなど全国に

おけるロコモ対策が十分とはいえない。そこ

で、ロコモ予防を広く普及できる体制を構築す

るため、効果的な介入事業の検証を目的に本研

究を実施した。 

 

Ｂ．研究方法 

宮崎県内の 60歳以上の男女で、基本チェック

リストの運動器関係の 5項目において 3点以上

に該当した市民を対象に、3か月間の介入研究を

実施。 

3点以上に該当し、研究参加に同意を得た後、

3群（食品+運動介入群：EF群、運動介入群：EX

群、対照群：C群）に割り付けを行い、調査開始

時（0か月）と 3か月後に運動器検診を実施。調

査項目は、問診票：生年月日、年齢、性別、健

康状態チェック、基本チェック、ロコモチェッ

ク、体力測定およびロコモ関連指標の調査：身

長、体重、BMI、腹囲、血圧・脈拍、筋肉量、体

脂肪率、ロコモ度テスト（立ち上がりテスト、2

ステップテスト、ロコモ 25）、開眼片脚立ち、椅

子立ち上がり、握力、健康関連 QOL尺度:SF-8、

食事摂取頻度調査：食物摂取頻度調査（FFQg、

血液検査項目： TG、HDLコレステロール、LDL

コレステロール、AST、ALT、γ-GT、空腹時血

糖、HbA1c）、25OHビタミン D、高感度 CRP、アル

ブミン、総コレステロール、尿酸、クレアチニ

ン、末梢血液一般検査項目。また 3か月間の研

究期間では生活日誌の記録と活動量（オムロン 

活動量計 HJA-750C）の携帯、EF群は毎日試験

食品である乳酸菌含有高タンパク質食品を摂取

と研究者が指導したロコモーショントレーニン

グ（以下、ロコトレ）実施、EX群はロコトレを

実施し、1か月毎に活動量計のデータ回収を行っ

た。ロコトレは、片脚立ち、スクワットを基本

とし、可能であればヒールレイズやフロントラ

ンジの実施を指導し、転倒に十分注意しながら

参加者自身の体調・体力に合わせて毎日続ける

よう指導した。尚、参加者が住む地域やグルー

プを取りまとめる人材から 1回／週、参加状況

を確認するロコモコールに協力を得た。 

なお、2020 年度は収集したデータの解析およ

び論文投稿準備を進めた。 

（倫理面への配慮） 

本研究は、宮崎大学医の倫理委員会の承認を

得て実施しており、各種法律・政令・各省通

達・臨床研究に関する倫理指針および倫理規定

を順守して行っている。同意取得の際には医の

倫理委員会で承認を得られた同意説明文書を研

究対象者に渡し、文書及び口頭による十分な説

明を行い、研究対象者の自由意思による同意を

文書で取得した。この研究の参加は、研究対象

者の自由意思によるものであり、研究対象者が

研究への参加を拒否・撤回した場合は、それま

での試料・情報を原則破棄するものとする。た

だし、研究対象者の同意を得ることができれ

ば、それまでの試料・情報はそのまま使用する

こととする。収集・採取したサンプルや対象者

ID対応表、解析結果は鍵付き保管庫で厳重に管

理し、秘密を厳守する。結果を学術論文や学会

等で報告する場合も参加者の人権及びプライバ

シーの保護を優先する。 

 

Ｃ．研究結果 

2020年度に行った解析で、下記の結果を得

た。 

1.参加者背景 

今回の研究で同意を得たのは245人。中断や同

意撤回者と3か月間の生活日誌や活動量計のデー

タがほとんどないなどの参加者を除外し、有効

解析対象者は209人で、C群73（M=13, F=60）、EX
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群69（M=10, F=59)、EF群67（M=13, F=54）であ

った。なお、年齢と対象者スクリーニングに使

用した基本チェックリスト（運動機能5項目）に

おいて群間における有意な差は見られなかっ

た。 

 

2.ロコモ関連指標 

今回、継続的な運動を実施した EX群・EF群で

は、ロコモ度テスト（2ステップテスト）や椅子

立ち上がりテスト（5回）などで、改善がみられ

た。また体組成では筋肉量の減少がみられたも

のの、運動後に乳酸菌含有高タンパク質試験食

品を摂取している EF 群では他群よりも筋肉量の

減少が抑制されていた。また血液検査項目の 1

つである血中 25OHビタミン D濃度は、0か月で

は 3群共にビタミン D欠乏領域であったが、3か

月の調査では EF群のみ改善していた。 

 

3.運動量 

 今回の介入した運動はロコモーショントレー

ニングで、EX群・EF 群に毎日実施し、日誌に記

録するよう指導している。結果、研究期間中に

実施したロコトレ回数は EX群に比べて EF群で

やや高い値を示したが、その差は有意なもので

はなかった。また研究期間中の活動量（歩数）

は、群間に有意差は認められなかったものの、C

群に比べ、EX群・EF 群とも高い値が認められ

た。 

 

Ｄ．考察 

 今回の結果から、EX群・EF群ではロコモ度テ

スト（2ステップテスト）や椅子立ち上がりテス

ト（5回）などで改善がみられた一方、C群・EX

群では有意な筋肉量の減少が見られた。つま

り、運動機能が低下している高齢者への運動指

導は、運動だけでなく栄養管理指導と併用した

集学的指導の重要性が示唆される。加齢に伴う

筋力の低下や老化に伴う筋肉量の減少を示すサ

ルコペニアが近年注目されているが、栄養、特

にタンパク質との関連がその発症メカニズムに

密接に関与しているとされる。運動器の健康を

維持・改善には筋肉の働きは重要であり、運動

に加え栄養（食事）によって運動量の向上への

好循環に導く手段になり得ると思われる。 

 

Ｅ．結論 

運動機能が低下した高齢者に対して、3か月間

継続的に運動を実施することで、運動機能の改

善に対して効果的であることが示された。ま

た、筋肉量を維持するためには、運動と併せて

乳酸菌含有高タンパク質食品の摂取が有用であ

った。 

 

Ｆ．研究発表 

 1.  論文発表 

1)  Niroshan G. Punchihewa, Hideki Arakawa, Etsuo 
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Impact during Baseball Hitting. Sensors. 2021, 

21(9), 3002 

2)  Hiroshi Kuroki, Kiyoshi Higa, Etsuo Chosa. 

Clinical Results of Vertebral Fracture Related to 
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Surgery. 2021. 15(1):195–202 

3)  Azuma M, Khant ZA, Yoneyama M, Ikushima I, 
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10) 中村嘉宏, 帖佐悦男：健康寿命延伸のために

我々が行うべきこと、我々自身が改革するべ

きこと～運動機能低下者に対するロコトレと

乳酸菌含有高タンパク質食の有用性に関して

～. 第31回日本臨床スポーツ医学会学術集会. 

Web. 2020.11.4-2020.11.30 

11) 舩元太郎, 田島卓也, 山口奈美, 黒木修司,森

田雄大, 横江琢示, 帖佐悦男：運動機能低下

者に対する運動指導と乳酸菌含有有高タン

パク質食品併用によるロコモ度改善の検討. 

第31回日本臨床スポーツ医学会学術集会. W

eb. 2020.11.4-2020.11.30 

12) 山口洋一朗, 大内宏輝, 中村嘉宏, 荒川英樹, 

帖佐悦男：THA術後患者を対象としたロコプ

ラウォークの可能性. 第31回日本臨床スポー

ツ医学会学術集会. Web. 2020.11.4-2020.11.30 

13) 帖佐悦男：子どもの運動器疾患とロコモティ

ブシンドローム予防－体を動かすことの大切

さ－. 第4回日本リハビリテーション医学会秋

季学術集会. 神戸市. 2020.11.20-2020.11.22 

14) 帖佐悦男：整形外科医が知っておきたいロコ

モを取り巻く新たな話題-ロコモ・骨粗鬆症・

フレイル・サルコペニア-. 第61回関東整形災

害外科学会. Web. 2021.3.26 

 

Ｈ．知的財産権の出願・登録状況 

1. 特許取得 

 該当なし 

 2. 実用新案登録 

 該当なし 

 3.その他 

 該当なし 


