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本研究は，本邦における地域在住高齢者の運動の採択と継続に関する心理的要因を明ら

かにすること，および行動科学の理論・モデルのひとつであるトランスセオレティカルモ

デル（以下，TTM）に基づいた運動指導が，地域在住高齢者の運動の採択や継続に与える

影響について検討することを目的として実施した． 

第一部では，現在までに実施されている高齢者の運動の採択や継続に関する研究につい

ての調査を実施した．高齢者を対象としたリハビリテーションの現状や，運動の採択と継

続に関する研究の動向について先行研究を調査した結果，高齢者の運動の採択や継続には

様々な促進要因や阻害要因が関連しており，研究対象となる地域在住高齢者の運動の採択

および継続に影響する要因について調査しておくことの重要性が示唆された． 

第二部では，理学療法士および高齢者を対象に，運動の採択と継続に関する調査研究を

実施した．第 3 章では，理学療法士の高齢者に対する運動指導の現状を把握することを目

的とし，医療保険領域および介護保険領域に勤務する理学療法士に，高齢者に対する運動

指導に関するインタビューを行った結果，対象者の心理的要因を意識した指導はされてい

なかったことが明らかとなった．第 4 章では，高齢者に対し，運動の採択と継続に関する

要因の調査を行った．第 1 節では，退院後の活動量の変化と，活動量が低下した場合の要

因を明らかにすることを目的とし，回復期リハビリテーション病棟から自宅へ退院する高

齢者を対象に，退院前後の活動量の測定を行い，活動量の変化と，活動量が低下した場合，

その要因について調査した．その結果，退院後には活動量が低下しており，対象者が考え

ている活動量が低下した原因として，保健サービス，気候，家族の態度，環境，屋内の移

動，動機づけ，全般的な心理，体調などが挙げられ，退院後の活動量低下を防ぐために，

これらに対するアプローチの重要性が示唆された．第 2 節では，新規に運動を採択する要

因について検討することを目的とし，地域在住高齢者を対象に実施した新たな運動の講習

会に継続して参加した群と参加しなかった群の属性や運動機能などを比較した．その結果，

運動を採択した群は，自分がロコモティブシンドロームであると自覚した者が多かった．

鈴木（2003）は，高齢者は運動能力低下の自覚がないものが多いと報告しており，高齢者

に新しい運動を指導する際には，問診による運動能力のチェックだけではなく，実際に運

動を実施することで運動能力低下の自覚を促すことが，運動の採択につながると考えられ

た．第 3 節では，運動を習慣化している群と習慣化していない群の運動に対するイメージ

および心身機能を比較した．運動を継続している高齢者が持つ運動に対するイメージは，

「運動するのは楽しい」，「運動するのは気持ちがいい」，「運動する意欲がある」，「運動を

すると体が軽くなる」，「運動をするとやる気がでる」，「運動をすると体の調子が良い」，「運

動するのが好きだ」というものであった．運動を継続している高齢者は，運動する意欲が

あり，運動をするのが楽しい・気持ちがいいと感じ，運動をするとやる気が出て，運動の

効果を実感し，運動をするのが好きになり，運動を継続するという，ポジティブなループ

ができあがっていると考える．高齢者を対象とした運動指導の内容を検討する場合は，楽

しい，気持ちがいいと思え，効果が実感できるものにすることが，運動の習慣化につなが

ると考えられた．第 4 節では，継続できる運動の特徴について明らかにすることを目的と



し，維持ステージの高齢者を対象に，現在継続している運動の特徴について調査した．そ

の結果，運動を継続している高齢者が挙げた継続している運動の特徴は，「楽しい」，「覚え

やすい」，「生活習慣の中に組み込める」，「効果がある」であった．新しく運動を指導する

際に，これらの特徴を導入して実施することが，その運動の実施率向上につながる可能性

が示唆された．第 5 節では，第 1 節から第 4 節までの結果をもとに，継続できる運動チェ

ックリストを作成し，実用性や再現性について検討した．運動チェックリストは，効果の

期待，楽しさ，覚えやすさ，習慣化に，継続する自信を加えた 5 項目の 5‐リッカートスケ

ールとした．運動チェックリストは，実用性および再現性に問題がなく，高齢者に使用で

き得るものであることが示された．第二部を総合して考察すると，運動開始前には，対象

者が自らの運動能力の低下を自覚すること，運動指導時には，低下した運動能力に対する

効果が期待でき，覚えやすく，習慣化しやすく，楽しく実施できるようにすること，運動

指導後には，効果が実感できるものにすることが重要と考えられた． 

これらを包括する行動科学の理論・モデルとして TTM が適用可能と思われたため，第三

部では，運動の採択と継続を促す介入方法について検討した．第 5 章では，第 4 章で明ら

かとなった運動の採択と継続に関する要因に対し，TTM に基づいた介入を実施した．運動

指導前を前期ステージ，運動指導後を後期ステージと捉え，運動指導前には運動能力低下

の自覚を促し（意識の高揚），覚えやすく日常生活に取り入れられるよう配慮した（負担感

の減少）．運動指導後には，効果の実感（生理的喚起）を促した．また，前節までに作成し

た運動チェックリストを，継続できる運動の特徴が含まれているかをチェックするツール

として用いた．第 1 節では，新しい運動を指導する際に，TTM に基づいた運動指導の実行

可能性について確認することを目的とし，地域在住高齢女性を対象に，運動指導を実施し

た．その結果，本研究で実施した運動指導は，運動能力低下の自覚を促し，覚えやすさ，

継続する自信，転倒セルフエフィカシーを向上させた．併せて運動実施率と運動チェック

リスト各項目との関連性について検討した結果，運動実施率と運動チェックリストの各項

目の間に有意な相関が認められ，継続する自信が運動実施率に影響を与える因子として抽

出された．第 2 節では，TTM に基づいた運動指導の有効性と安全性について検討した．新

しい運動指導を行う際に，TTM に基づいて実施した群と，第 3 章で明らかとなった通常理

学療法士が実施している運動指導を行った群について，運動実施率や心身機能の変化につ

いて比較した．その結果，介入群は統制群に比べ，1 ヵ月後の運動実施率が有意に高く，3

ヵ月後の脱落率が低かった．また，筋力の指標である CS-30 で群と時間の交互作用が認め

られた．以上から，本研究で実施した TTM に基づいた運動指導は，運動能力の低下を自覚

でき，運動指導内容は継続できる運動の特徴である楽しさ，覚えやすさ，習慣化，継続す

る自信を含んでおり，これらが 1 ヵ月後の運動実施率の向上につながったと考える．また，

運動実施率の向上が筋力の維持および向上につながったと考える．さらに，統制群に比べ 3

ヵ月後の脱落率も低かったことから，高齢者にも実施しやすいものであることが示された．

したがって，高齢者に新たな運動の指導を行う場合には，本研究で実施した TTM に基づい

たアプローチが推奨される． 


