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研究要旨 我々はこれまで、サルコペニア・ロコモの予防のための効果的な運動プログラム

を開発してきた。本研究では、本プログラムを用いた千葉県 T 市および N 市で開催された

運動教室の成果について報告する。当該運動教室は T 市および N 市在住の高齢者の筋力ア

ップを目的に開催された。参加者は高齢者 51名（57歳から 75歳、男性 11名、女性 40名）

であった。運動プログラムは、自体重もしくはゴムチューブを用いた 9種目の低負荷筋力ト

レーニングで、運動指導員の指導下で週 2回実施するグループ（S群、34名）と、指導下で

週 1回、その他に自宅等で週 1回実施するグループ（SU群、17名）に分けて 12週間実施し

た。運動介入前後に測定・評価を行い、本運動プログラムの効果検証を行った。その結果、

S 群および SU 群とも介入前と比較して、介入後に大腿部前面等の筋厚が増え、等尺性膝伸

展筋力、歩行速度、30秒椅子立ち上がりテスト、30秒上体起こしテストの結果がいずれも

有意に向上した。これらの結果から、自体重を中心とする筋力トレーニングを 12週間実施

することにより、高齢者の筋量、筋力、身体機能の向上が認められた。 

 
 
 
A. 研究目的 
本研究では、サルコペニア・ロコモテ

ィブシンドローム（ロコモ）予防のため

の効果的な運動プログラムを開発し、社

会実装することであった。今回は、千葉

県 T市および N市で開催された運動教室

の成果について報告する。 

 

B. 研究方法 
千葉県 T市で開催された運動教室は市

内在住の高齢者の筋力アップを目的に開

催された。参加者は市報等の告知によっ

て募集した中高齢者 51名（57歳～75

歳）［男性 11名、女性 40名］であった。

運動プログラムは、自体重もしくはゴム

チューブを用いた低負荷筋力トレーニン

グを運動指導員の指導下で週 2回実施す

るグループ（S群、34名）と、指導下で

週 1回、その他に自宅等で週 1回実施す

るグループ（SU群、17名）に分けて 12

週間実施した。トレーニング種目は、ス

クワット、プッシュアップ、クランチ、

ヒップリフト、ヒールレイズ、シーテッ

ドロウ、スプリットスクワット、ショル

ダープレス、アームカールの全 9種目で

構成され、2週ごとに種目数、実施回

数、セット数、セット間休息時間などを

調整することで負荷を漸増させた。運動

介入前後に全身 8か所の筋厚、10 m歩行

速度（通常、速歩）、等尺性膝伸展筋力、

30 秒間の椅子立ち上がり、30秒間上体

起こしを測定・評価を行い、本運動プロ

グラムの効果検証を行った。本トレーニ
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ングの概要については図 1に示した。 

 

（倫理面への配慮） 

本研究では、関連法令及び人権の擁護

と安全性を厳重に確認して実験を遂行す

るためにヘルシンキ宣言に基づき、「順天

堂大学大学院スポーツ健康科学研究科研

究等倫理要綱」に沿った実験計画の立案

を行い、当該倫理委員会の審査および承

認後に研究を遂行した。 

 

Ｃ．研究結果 

12 週間の運動トレーニングの結果、

介入前と比較して、介入後に体幹および

下肢の筋厚の他、等尺性膝伸展筋力、歩

行速度、30秒椅子立ち上がりテスト、30

秒上体起こしテストの結果がいずれも有

意に向上した。 

 

D．考察 

本運動プログラムは、特別な器具を使

わず、いつでも・どこでも・誰とでもで

きることが特徴である。本運動プログラ

ムは、先行研究よりも少ない頻度（週 2

日）での実施であった。また、運動指導

の方法も、専門家による週 2日の形態だ

けでなく、専門家の指導を週 1日、自主

的なトレーニングを週 1日組み合わせて

も、高齢者の筋量、筋力、身体機能に対

して同様な介入効果が認められた。今

後、サルコペニア・ロコモの予防のため

の運動プログラムとして、多くの地域や

組織で社会実装されることが望まれる。

特に、COVID-19の社会状況の中で、本運

動プログラムの一部は、我々が主催する

オンラインでの運動指導においても活用

されている。また、本運動プログラムは

当該 HP（https://juntendo-

kinkatsu.com/）上でも公開し、多くの

人々の運動実践のツールとして利用され

ている。 

 

E．結論 

自体重を用いた運動プログラムによっ

て、高齢者の筋量、筋力、身体機能の向

上を促す運動プログラムが開発された。 
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