
 

運動サークルに参加している地域在住高齢女性の 

運動機能及び認知機能について 

～参加年数による比較～ 

 

奥園優介 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緒言 

 

 近年，我が国の高齢化とその進行スピードは世

界でも例のない状況にあり 1)，それに伴い医療費 

や介護給付費，社会保障負担費の増大が問題

となってきている．平成 25 年度末現在で要介護

（要支援）認定者数は過去最高の 584万人となっ

ており 2)，これからも増え続けることが予想される．

これに対し，厚生労働省は健康寿命の延伸を目

的とした介護予防に力を入れていくことを健康日

本 213)により示している．また，団塊の世代が 75

歳以上となる 2025年を目途に，重度な介護状態

となっても住み慣れた地域で自分らしい暮らしを

人生の最後まで続けることができるよう，医療・介

護・予防・住まい・生活支援が一体的に提供され

る地域包括ケアシステムの構築を推進している． 

また，厚生労働省は住民が主体的に運動を実

践する通いの場などを充実させていくことをこれ

からの介護予防の方針として挙げている 4)．住民

が主体となって行うサークル活動や集いの場で 

 

 

 

 

 

 

あるサロンに運動を取り入れることは，介護予防

を意図した地域コミュニティを構築するうえで重

要であると考えられる．このような背景から，中垣

内らは，10 年前よりスクエアステップエクササイズ

(Square-Stepping-Exercise：SSE)を月 2 回以上，

自分たちで実践する SSE サークルの立ち上げを

行ってきた 5)．これまでの運動サークルに関する

研究の現状として，アンケートなどによる満足度

や自覚的身体機能を調査した報告 6)7)は数多く

見られるが，実際に運動機能や認知機能を計測 

し，横断的，及び縦断的に研究した報告は少な

い 8)． 

そこで本研究では，SSE サークルに参加する

地域在住高齢女性を対象に，サークルの参加年

数ごとで運動機能および認知機能への効果に

違いがあるのかどうかを横断的に比較することを

目的とした． 

 

要旨 

 近年の高齢化に伴い，住民主体の運動を柱とした地域コミュニティの活性化への期待は大きい．こ

れまで，運動サークルの効果を縦断的，横断的に報告したものは少ない．そこで本研究では，スクエ

アステップエクササイズ（SSE）サークルに参加する地域在住高齢女性を対象に，サークルの参加年

数ごとで運動機能および認知機能への効果に違いがあるのかどうかを横断的に比較した．認知機能

検査においては，サークルへの参加年数ごとでの差は見られなかった．一方，運動機能において

は，体力測定の測定項目ごとでは有意な差は見られなかったが，総合評価である体力年齢につい

て，参加年数１年未満群より，5 年以上群の方が，有意な若返りが見られ，参加年数が長い方が，運

動機能が高くなる可能性が示唆された．このことから，運動サークルへの長期的な参加が地域在住

高齢者の運動機能に好影響を与えると考えられる． 
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対象と方法 

 

1．対象者 

 本研究の対象者は長崎県諫早市に在住し，自

立した生活を送る高齢女性で，2014 年度に地域

での SSE サークルに継続的に参加している者で

ある．参加年数に応じて，1年未満群（15名：80.0 

± 3.0歳），1～2年群（18名：78.1 ± 2.5歳），3～4

年群（20名：79.4 ± 3.0歳），5年以上群（57名：

80.5 ± 3.8歳）に分けた． 

 

2．SSEサークルについて 

本研究における SSE サークルとは，住民が主

体となって自主的に運営し，SSE を実践している

団体のことである．具体的には介護予防を目的と

して，月に 2 回以上，1 回あたり 90 分程度，SSE

による体力づくりや仲間づくりが主な活動である．

自治公民館において，長崎県諫早市では，約 40

の SSEサークルが活動している．  

 

3．SSEについて 

 SSEは，横幅 100 cm，奥行き 250 cmの面を 25  

cm 四方のマス目で区切ったマット上を前進，後

退，左右，ななめ方向へ連続移動する全身運動

である．SSE サークルではマニュアルに提示して

あるパターンを見ながら，参加者全員でステップ

を実践している．提示している数多くのパターン

はどのサークルにも同じものを配布し，それぞれ

のサークルでパターンを自由に選んで実践して

いる． 

 

4．体力測定 

 運動機能の評価として，体力測定を実施した．

測定項目として，①握力（kg），②開眼片足立ち

（s），③30 秒椅子座り立ち(回/30s)，④8 の字歩

行（s），⑤豆運び(回/30s)の計 5 項目を選択した．

また，体力年齢の算出には中垣内ら 9)が作成し

た体力年齢推定式を用いた． 

体力年齢＝ －8.110×(握力) 

－0.198×(開眼片脚立ち) 

          －0.879×(30秒椅子座り立ち) 

＋0.463×(8の字歩行) 

＋0.463×(豆運び)                    

           －0.08×(暦年齢)＋9.78 

 

5．認知機能検査 

 矢富ら 10)によって開発された集団認知検査ファ

イブ・コグ（以下，ファイブ・コグ）を用いた．本検

査は，記憶，注意，言語，視空間認知，思考の 5

つの認知機能領域を検査し，加齢関連認知的

低下（aging-associated cognitive decline：AACD）

や軽度認知障害（mild cognitive impairment：

MCI）をスクリーニングするものである． 

本検査では，音声と映像に従って，5 つの認知

機能（①注意：文字位置照合，②記憶：手がかか

り再生，③視空間認知：時計描画，④言語：言語

流暢性，⑤施行：類似課題）に関する問題が課

せられる．検査全体に要する時間は，説明およ

び練習時間を含め約 45分間であった． 

 

6．安全面への配慮 

 体力測定時には安全性に十分考慮し，運動指

導士が検査にあたるとともに検査前後で看護師

による血圧測定および体調チェックを行った． 

 

7．統計解析 

各項目の測定結果は平均値±標準偏差で示し

た．参加年数ごとの体力測定項目及び認知機能

検査項目の平均値の差の比較には，一元配置

の分散分析を用い，分散分析において有意な差

が認められた場合には Tukeyの多重比較検定を

施した．なお，統計解析にはすべて SPSS 

Statistics 21を用い，統計的有意水準は 5％未満

に設定した． 

 

結果 

 

1．体力測定結果 

 表１に SSE サークルへの参加年数ごとの体力

測定の結果を示した．各測定項目に有意な差は

見られなかった．一方，「体力年齢と暦年齢との

差」には有意な差が見られた．多重比較検定の

結果，1 年未満群と 5 年以上群との間で有意な

差が認められた（図１）． 
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表 1 SSE参加年数による体力測定の結果 

 

 

 

図１ SSE参加年数による「体力年齢－歴年齢」の比較 

 

2．認知機能検査結果 

表 2に SSEサークル参加年数ごとの認知機能

検査ファイブ・コグの結果を示した．認知機能に

おいては各項目において有意な差は見られなか

った． 

 

 

 

 

 

 

表 2 SSE参加年数ごとのファイブ・コグ結果 
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考察 

 

1）運動機能について 

体力測定の結果について，SSE を短期間で実

践し，その前後で比較した先行研究 11)では，「8

の字歩行」や「30 秒椅子座り立ち」などの移動能

力や下肢の筋力に関する項目において，有意な

改善が見られている．しかし，本研究では体力測

定の各項目において参加年数間での有意な差

は見られなかった．一方，体力測定の総合評価

である「体力年齢と暦年齢との差」において，参

加年数 1年未満群と 5年以上群との間で有意な

差が認められ，参加年数が長いと，運動機能が

高く維持される可能性が示唆された． 

参加年数によって運動機能に差が生じる要因と

して，参加年数が長い人は，自身の運動や健康

に対する意識（主観的健康感）が高いことが考え

られる．守屋ら 12)や中村ら 13)は，習慣的な運動

やサークル活動が主観的健康感を向上させると

報告している．また，主観的健康感と運動頻度と

の関連性について，宮嶋 14)らや古谷野ら 15)は主

観的健康感が高い人は運動の実践頻度が多い

傾向にあると報告している．さらに，運動の実践

頻度が多いほど体力水準が高いという文部科学

省の報告 16)や，運動実践頻度の違いで 12 ヶ月

後の最大歩行速度に有意な差が見られたという

田口ら 17)の報告から，運動頻度と運動機能には

正の相関関係があると考えられる．推測の域を出

ないが，サークルの参加年数が長い人は，主観

的健康感が高く，SSE サークル以外での運動実

践頻度も多いことが，運動機能に好影響を及ぼ

した可能性があると考えられる．しかし，本研究

では，主観的健康感やSSEサークル以外での運

動頻度に至るまで詳しく調査できていない．今後，

アンケートによる主観的健康感や運動頻度の調

査も体力測定と併せて行っていきたい． 

「体力年齢と暦年齢の差」について，平均値で

見ると，全群で体力年齢の若返り傾向（体力年齢

と暦年齢の差が負の値）が見られ，SSE サークル

への参加が運動機能を高める可能性は否めず，

今後さらなる検討を進めたい．また，グラフにより

平均値からは，１年未満群に比べ 1～2 年，3～4

年，5 年以上群では，体力年齢が若く見えるが，

統計的に有意だったのは 5年群のみであった．5

年群以外はサンプル数が少なかったことも影響

している可能性が考えられるため，今後，さらに

データを増やして検討したい． 

 

2）認知機能について 

SSEを短期間実施した先行研究 10)では，記憶

の指標となる手がかり再生課題において，有意

な改善が見られたことを報告している．また，アル

ツハイマーに関する研究において，長期間の定

期的な運動が認知症全体とアルツハイマーの発

症リスクを 3割減少させることが報告されている 18)．

これらの研究から，SSE サークルに長期間参加

する事により，認知機能低下の抑制が期待され

る．しかし，本研究においては，ファイブ・コグ検

査の各項目において，有意な差は見られず，参

加年数による大きな変化は見られなかった．参

加年数間で有意な差が見られなかった要因とし

て，上記のアルツハイマーの研究が週 3 回の運

動による報告であるのに対し，本研究では月に 2

回程度の低頻度の運動であり，認知機能に対し

ての効果を十分に得られなかったことが考えられ

る．松林ら 19)は 6ヵ月間，月 2回の運動教室で認

知機能に有意な変化は見られなかったが，運動

機能において有意な向上が見られたことを報告

しており，本研究結果と同様であった．認知機能

においては遺伝や疾病などの個人的要因が大

きく，月 2回程度のサークル参加の影響は小さい

と考えられる．また，今回用いたファイブ・コグ検

査は認知の低下をスクリーニングするもので，

HDS-R のように個人を詳細に検査できるもので

はなかった．今後，個々を詳細に検査できる評

価法も取り入れて検討していきたい． 

 

結語 

 

 本研究では，SSE サークルに参加する地域在

住高齢女性を対象に，サークルの参加年数ごと

で運動機能および認知機能への効果に違いが

あるのかどうかを横断的に比較した．認知機能に

ついては，運動の頻度が低頻度であったことや

個人的要因が大きく影響したことが考えられ，サ

ークルへの参加年数ごとでの差は見られなかっ

た．一方，運動機能において，体力測定の各項

目ではサークルへの参加年数ごとでの差は見ら
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れなかったが，体力測定の総合評価である「体

力年齢と暦年齢との差」において，参加年数 1年

未満群と 5 年以上群との間で有意な若返りが見

られ，参加年数が長いと，運動機能が高く維持さ

れる可能性が示唆された．要因としては，サーク

ルの参加年数が長い人は，主観的健康感が高く，

SSEサークル以外での運動実践頻度も多いこと 

が，運動機能に好影響を及ぼしたと考えられる．

また，「体力年齢と暦年齢の差」の平均値で見る 

と，全群で体力年齢の若返り傾向が見られ，SSE 

 

サークルへの参加が運動機能を高める可能性が

示唆された．以上のことから，SSE サークルへの

長期的な参加が地域在住高齢者の運動機能に

好影響を与えると考えられる． 
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