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高齢者が運動を採択・継続する効果は，老化予防にとどまらず，からだを動かさない

ために生じる日常生活への悪影響，すなわち廃用症候群の予防に帰するところが極めて

大きい．本研究の目的は，高齢者の運動指導にかかわる理学療法士だけでなく，高齢者

自らの視点をも取り入れ，高齢者を対象に有効な運動指導の内容を検討することである．

本研究では，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に加えて，わが国の地域在住高齢者における運動

の採択・継続にかかわる心理社会的要因を明らかにし，それらの要因を運動指導に加え

ている点で独創性がある． 

第一部の緒言では，現在までに実施されてきた，高齢者を対象とする運動リハビリテ

ーションの現状を種々の統計データより明らかにし，その採択・継続を促す研究の動向

を詳細に概観している．その結果，高齢者における運動実践には，採択・継続を促進さ

せる要因および阻害する要因の両側面が存在し，前者は有効活用に，一方，後者につい

ては解決の方策を準備しておく必要性が明らかになった．本研究では，それらの要因を

明確にして，第二部の質問調査研究および第三部の介入研究につなげようとしていた．

その後，1 章では，本研究の意義および目的として，高齢者に運動を実践させるために

必要な理学療法士の役割を高齢者の「行動変容」のための支援と置き，高齢者にとって

受動的な運動実践ではなく，能動的で自立的な運動実践を行わせる重要性を強調してい

る． 

第二部では，理学療法士および高齢者の立場から，高齢者における運動の採択・継続

に影響を与える要因について調査研究を実施している．これらの調査研究では，第一部

で明確にした要因を基にしながら，さらに運動実践レベルが高い高齢者の特徴や実践し

やすい，また継続しやすい運動内容などを高齢者と理学療法士両側面から調査している．



第 3 章の研究Ⅰでは，理学療法士を対象にして，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た調査研究を行っている．この研究では，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を対象に，高齢者の運動指導に関するインタビューを行

った．その結果，ほとんどの理学療法士は，対象者の心理社会的要因を意識して指導が

行っていないことが明らかとなった．第 4 章では，高齢者に対して，運動の採択・継続

に関する要因調査を行っている．第 1 節の研究Ⅱでは，退院後の活動量の変化，および

活動量が低下する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

から退院する高齢者を対象に，退院前後の活動量の測定を行った．その結果，退院後に

は活動量が大きく低下しており，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，これらの要因に対するアプローチが重要であることが示

唆された．第 2 節の研究Ⅲでは，地域在住高齢者を対象に，彼らが新規に運動を採択し

やすい要因について検討している．運動を採択した群は，自分がロコモティブシンドロ

ームであるという自覚が大きかった．これらの結果は，高齢者に対して運動を指導する

際に，問診による運動能力のチェックだけではなく，能力低下の自覚を促すことが重要

であることを示唆している．第 3 節の研究Ⅳでは，運動を習慣化している群と習慣化し

ていない群の運動イメージおよび心身機能を比較している．その結果，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，「楽しい」，「気持ちがよい」，「意欲がある」，

「からだが軽くなる」，「やる気がでる」，「からだの調子がよい」，「好きだ」という項目

に高得点を示した．第 4 節の研究Ⅴでは，維持ステージの高齢者を対象にして，継続し

やすい運動の特徴を明らかにし，運動を継続している高齢者が挙げた運動の特徴として，

「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」の 4 項目が重

要であることがわかった．最後に，第 5 節では，第 1 節から第 4 節までの研究結果を

もとに，継続の運動チェックリストを開発し，実用性や再現性について検討している．

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 項目のリッカートスケールであり，実用性および再現性が確認された．第二部

では，高齢者が採択・継続しやすい運動内容，また関連要因が明確となり，第三部にお

ける TTM を基にした介入研究に要素としてさらに加えることになった． 

第三部の第 5 章では，第二部第 4 章で明らかになった運動の採択・継続に関する要因

を含めて，TTM に基づいた介入を実施している．運動指導前を前期ステージ，一方，

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），日常生活に取り入れられるよう配慮した（負担感の減少）運動内容をメニュー

として組み入れ，運動指導後に効果の実感（生理的喚起）を促すようにした．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

ェックして用いていた．第 1 節の研究Ⅵは，地域在住高齢女性を対象に，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た運動指導介入である．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 節の研究Ⅶおよび研究Ⅷでは，TTM に基づいた運動指導の有効性と安全性につ

いて検討している．研究Ⅷは，研究Ⅶで確認した TTM を基にした運動指導介入の有効

性をもとに，さらに第 2 部で得た高齢者側の心理社会的要因を介入の中に組み込んでい

る．新規に運動指導を行う際に TTM に基づいて実施する群と通常理学療法士が実施し

ている運動指導を行っている群を比較した結果，1 ヵ月後の運動実施率において介入群

は統制群に比べて有意に高い値を示し，3 ヵ月後の脱落率も低かった．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．以上のことから，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り，この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．さらに，介入群では，統制群に比べて 3 ヵ月後の脱落率も低かっ

たことから，この介入プログラムは高齢者に実施しやすいことが示された． 

以上，高齢者にとって有効な運動介入とは，本研究で示した 7 研究の知見の組み合わ

せであり，採択・継続が困難な運動指導に理学療法士がどのようにかかわっていくか，

すなわち行動変容を意図した理学療法士側の支援と，一方，高齢者自らが行いたい，続

けたいと思える運動の内容や関連要因が効果的に組み合わさった結果生じることが理

解できた．本研究の成果は，今後の理学療法の発展にとって極めて重要な知見となって

おり，実践への活用が期待される． 
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