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原著論文

二人組で取り組むトレーニングは居住環境による特徴を有するが
身体機能および認知機能を改善させる

Paired training improves physical and cognitive functions
in elderly people living in different environments
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Abstract

This  study  examined  the methods  of  preventing  social withdrawal  in  elderly  people, 
which  is  referred  to  as  social  frailty.  The  aim was  to  verify  influence  of  the  living 
environments on effect of paired training improves physical and cognitive function in elderly 
people.

In this study, 26 elderly people living in a community were given weekly exercise training 
at  a  community  center  and weekly  home-based  training  for  3 months. All  pairs,  except 
couples, were women. The  subjects were  classified  as  follows: women  living  alone（n=8）, 
living with family（n=9）, and women in married couples（n=9）.

For  the women  living  alone,  the  improvement  in  physical  functions were  as  follows: 
weight （p<0.05）, bone density（p<0.05）, lower limb muscle strength（p<0.05）, and functional 
reach（p<0.05）.  In  terms  of  cognitive  function, memory  functions（p<0.05）  and  thinking 
functions（p<0.05）also  improved.  For  the women  in married  couples,  improvements  in 
physical functions were as follows: bone density（p<0.05）, lower limb muscle strength（p<0.05）, 
functional  reach  test（p<0.05）,  and  2-step  test（p<0.05）. Memory  functions（p<0.05）  also 
improved. In the women living with family group, improvements in physical functions were 
as follows: bone density（p<0.05）, lower limb muscle strength（p<0.05）, functional reach test

（p<0.05）,  and  reaction  time（p<0.05）.  Both memory  functions（p<0.05）and  thinking 
functions（p<0.05）also improved.

These  results  suggest  that paired  training  is  an effective method of  improving physical 
performance and cognitive functions.
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Ⅰ．緒　言
　医療の進歩と健康意識の向上により平均寿命
は 2019 年の厚生労働省の発表によると男性
81.4 歳，女性 87.6 歳と年々延伸している．健
康上の問題で日常生活を制限されることなく過
ごせる健康寿命は 3 年ごとに行われる国民生活
基礎調査に基づき公表され，2016 年では男性
72.14 歳，女性 74.79 歳であった．健康寿命を
平均寿命に近づけることは，健康寿命延伸とな
り高齢者の生活の質を維持させるだけでなく医
療費を含めた社会保障費の経費削減にも効果が
ある（辻下ほか，2020）．健康寿命延伸に寄与
した要因としては，定期的な運動を実施するこ
とによる身体機能の改善効果が報告されている

（稲葉ほか，2006；上村ほか，2019；後藤ほか，
2010）．
　高齢者の場合，身体機能に関連する筋力は，
加齢に伴い筋量が減少するサルコペニア現象が
影響している．この現象は，筋量の低下により
随意な動作が不自由になる運動器の障害から歩
行機能の低下をきたすロコモティブシンドロー
ムを引き起こす．さらに，回復力も低下し疲れ
やすくなり，運動量そのものの低下から食欲が
減退し低栄養の状態に陥るといった負のスパイ
ラルを引き起こしやすい．ロコモティブシンド
ロームは，認知機能低下と関連し，生き甲斐の
消失など高齢期うつや認知障害を引き起こし活
動量がさらに低下してしまうことになる（藤田
ほか，2021）．
　一方，71 歳から 91 歳の海外の 2,257 名の高
齢者を対象とした研究では歩行距離が少ないと
認知症のリスクが 1.8 倍になるという報告

（Robert.D.Abbott.et.al.,2004）もある．そのため，
身体的不活動になると認知機能の低下を招くこ
とになるため，身体活動量を改善させることが
重要である（西端，2016；藤原和美ほか，
2017）．
　American College  of  Sports Medicine の
Position  Stand （Wojtek  J.Chodzko-Zajko.et 
al.,2009）では，高齢者の運動処方に有酸素運動，
筋力運動，柔軟運動を含むプログラムが必要で
あるとするガイドラインを発表し，身体活動量

が高まることで座位行動を抑え認知機能も高ま
り健康寿命の延伸に繋がるとしている．日本人
を対象とした研究では，身体活動量が高まると
筋力，歩行能力，バランス機能，柔軟性，敏捷
性が高まり，結果として健康寿命の延伸につな
がることや（田井中ほか，2015），高齢者の身
体活動量を高めるには，運動教室に参加するこ
とで一定の効果がある（上村ほか，2019；後藤
ほか，2010）などが報告されている．しかし，
運動効果は，一定期間保たれるが運動継続を中
断するとその効果は消失する（中野ほか，
2018）．運動の効果を理解していても高齢者が
運動継続しない理由として仲間の存在や運動環
境をあげている（重松ほか，2007）．重松ら（2001）
は運動を自主的に活動している集団の運動継続
の理由として，仲間の存在や仲間との関わり，
自主活動の公平な運営，運動による健康効果へ
の期待，簡単・気楽にできる運動，運動参加に
対する家族のサポートとしている．すなわち，
高齢者が身体活動や運動プログラムに対して心
身の健康に良いと理解していても，継続するた
めには仲間の存在が必要といえる．家族を含め
て仲間との関わりが希薄な現代社会では，孤立
や孤独といった社会的フレイルという問題も生
じる．集合住宅団地で社会的フレイルの実態把
握をした研究（玉浦ほか，2020）では，社会参
加状況が低下した集団では身体的フレイルを疑
う症状が多くみられ，高齢者の社会的フレイル
の特徴を移動の少ない「閉じこもり」と交流の
ない「孤立」に分類して検討した研究では，外
出だけではなく交流の質が生活機能に影響する
と報告している（藤原佳典，2017）．核家族化
が進む社会では同居高齢者も何れ独居高齢者に
なるため，身体活動を含む社会的交流の機会と
しての二人組での運動教室の実施は意義のある
ものと考えられる．
　これまで，運動プログラムの効果を仲間との
ペアの関係性で捉えた研究は見あたらない．二
人組は，夫婦や友人，親子が考えられるが友人
の場合，家族のいる同居者と独居者があり，同
居の影響と独居の影響が存在する．二人組で実
施する場合，一緒にトレーニングを実施するこ
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とで「引きこもり」を解消させ，社会的フレイ
ルの改善につながる役割が期待できる．特に独
居高齢者の場合，地域社会の協力支援がなけれ
ばさらに引きこもりとなり，ますます身体機能
は低下しフレイルサイクルを招いてしまう．
　そこで，本研究では独居群，夫婦世帯群，家
族同居群の 3 群に二人組でのトレーニングを介
入し，身体機能および認知機能に及ぼす効果を
明らかにすることを目的とした．

Ⅱ．方　法
１．対象者
　対象者は O 府 S 市に居住する地域在住高齢者
のうち地域コミュニティ誌に応募してきた 65 歳
以上の地域在住高齢者 61 名のうち本研究の趣旨
に同意して効果測定に参加した 26 名とした．な
お，夫婦以外の二人組が女性のみであったため
対象を女性とした．夫婦世帯の場合（夫婦世帯
群），自宅でも教室と同様な形態で筋力トレーニ
ングをお互いが同時に実施できる．一方，夫婦
以外の二人組の場合は自宅では教室と異なり一
人でのトレーニングとなる．しかし，家族と同
居している場合（家族同居群），日常会話や食事
での栄養面が身体機能及び認知機能に与える影
響は，独居者（独居群）と比べて環境的に低い
と思われる．そのために，二人組の居住環境別
に独居群（8 名），夫婦世帯群（9 名），家族同居
群（9 名）に分類し，二人組で行うトレーニン
グの世帯の影響を含めて検討した．
　本研究は，桃山学院教育大学の研究倫理委員
会の承認（承認番号 19 桃教大総第 15-10）を得
ており，被験者から書面にて参加の同意を得て

実施した．

２．評価項目
a. 日常的な活動量
　日常的な活動量を把握するために，運動教室
開始時（2018 年 11 月 1 日）の 1 週間の活動量
の計測を行った．測定機器はライフコーダ GS4
秒版（SUZUKEN）を用いて，起床時から入浴
を除く就寝時までの平均活動時間，平均移動距
離，平均歩数を算出した．

b. 身体機能
　身長，体重，BMI，骨格筋量，体脂肪率，骨
格 筋 量 指 数（SMI） は 体 成 分 分 析 装 置

（InBody770）にて測定した．骨密度は，超音
波骨密度測定装置（古野電気社製，CM100）
にて測定し踵骨の骨内伝播速度（Speed  of 
Sound 値）を計測した．下肢筋力は 30 秒椅子
立ち上がりテスト（中谷ほか，2002）を用いた．
バランス機能は，ファンクショナルリーチ，2
ステップテストを用いた．ファンクショナルリ
ーチテストは，1 ～ 2 回練習させ，2 回実施し
最大値を採用した（對馬ほか，2006）．2 ステ
ップテストは，立ち幅跳び用メジャーシート
NG5223B（ニシ・スポーツ製）を使用し 2 回
測定し，最大値を採用して 2 ステップ値を算出
した．
　総合歩行機能の Timed Up & Go Test は，
高さ 40cm の肘掛けのない椅子に腰掛けた姿勢
から，開始の合図で歩き出し 3m 前方に配置し
たポールを回って着座するまでの時間を測定し
た．2 回実施し最速値を採用した．俊敏性は，

表１　身体的特性
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全身反応時間と 10 秒間ステッピングテストを
用いた．全身反応時間は，全身反応測定器（竹
井機器工業株式会社製，T.K.K.5408）にて測定
した．10 秒間ステッピングテストは，説明と
簡単な練習（3 秒程度）の実施後，10 秒間の回
数を測定した．

c. 認知機能
　認知機能の測定は，一般高齢者集団認知機能
検査（NPO 認知予防サポートセンター，ファ
イブ・コグテスト）を用いた．手先の運動スピ
ードを測る運動課題（手の運動機能），注意分
割機能を測る文字位置照合課題（注意機能），
エピソード記憶を測る手がかり再生課題（記憶
機能），視空間認知機能を測る時計描画課題（視
空間認知機能），言語検索機能を測る動物名想
記課題（言語機能），抽象的思考能力（思考機能）
を測る共通単語課題の 6 項目約 45 分間の検査
である．集計は，偏差値得点及び総合得点が自
動的に得られる表計算ソフトであるエクセルフ
ォーム「Five-cog（ver.32）」により，年齢，教
育年数，性別で調整された偏差値を得点とし，
総合得点及び各項目得点を算出し得点化した．

３．運動プログラム
　教室は毎回 60 分間で，教員 2 名と概ねサポ
ート学生 6 名の体制で進行した．実施プログラ
ムは，運動の目的と効果についての説明や運動
強度の記入や水分補給を含め，以下の多様なプ
ログラムを二人組で実施した．スタティックス
トレッチング，椅座位リズム体操として，阿波
踊りエクササイズ（3 分 30 秒）と立位でのリ
ズム体操としてエビカニクス（2 分 30 秒），コ
グニサイズは，二人組で椅子に座った態勢で足
踏みをさせ，4 人 1 組になり，数字を順番に足
し算や引き算をしながら，3 の倍数で手拍子を
打つ運動や同様に足踏みをしながらの「尻取
り」，ラダーを用いたステップ運動に提示した
数字のみ手拍子を打つ脳機能向上エクササイズ
等を毎回実施した．4 人に満たないグループに
はサポート学生を加入させた．
　レジスタンス運動（図 1）は，6 種目を二人

組で向き合って，声を出し合ってスクワット，
胸の前でのボールつぶし，ニーリフト，内腿を
引き締める運動でインナーサイ，レッグエクス
テンション，ヒールレイズを行った．自体重と
エクササイズ用のボールを使用し，運動速度を
4 秒かけて主働筋を収縮させ，10 回を 2 セッ
トとし実施した．なお，反復回数が 10 回未満
の場合のみトレーニング日誌に数値を記録させ
た．効果測定は 2018 年 11 月と 2019 年 2 月に
実施し，その間，運動教室 12 回，自宅トレー
ニング 19 回（正月期間含む）を実施した．

４．統計処理
　身体的特性及び日常的な活動量の群間比較は
対応のない一元配置分散分析を用いた．群間の
多重比較には Bonferroni 法を用いた．運動介
入による群間の身体機能の変化，認知機能の変
化は，二要因分散分析（介入×群）を用いて，
主効果，交互作用を確認し有意差が認められた
場合のみ Bonferroni を用いて多重比較を行っ
た．有意水準は，5% とした．

Ⅲ . 結　果
１．身体的特性及び日常的な活動量
　表１に身体的特性を示した．年齢，身長，体
重，BMI，骨格筋量．体脂肪率，四肢骨格筋量

（SMI）に独居群，夫婦世帯群，家族同居群に
おいて有意な差はみられなかった．
　表 2 に日常的な 1 週間の平均の活動量を示し
た．平均活動時間，平均移動距離，平均歩数に
独居群，夫婦世帯群，家族同居群において有意

図１　二人組でのレジスタンストレーニング
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表２　日常的な活動量

P<0.03）と全身反応時間（F=9.27，P<0.01）で
あった．多重比較の結果，ファンクショナルリ
ーチは，夫婦世帯群と家族同居群に介入前と比
較して有意な改善が認められた．しかし，全身
反応時間は，家族同居群では有意な改善がみら
れたが，夫婦世帯群では有意な低下が認められ
た．
　次に主効果の認められた測定項目は，体重

（F=4.37，P<0.04），骨密度（F=65.0，P<0.01），

表３　運動介入による身体機能の効果（独居群、夫婦世帯群、家族同居群への影響）

な差はみられなかった．

２．運動介入による影響
a. 身体機能の変化
　運動介入の身体機能の効果を独居群，夫婦世
帯群，家族同居群の 3 群に分類して比較した結
果を表 3 に示した．運動介入前後の効果につい
て，二要因分散分析の結果，交互作用が認めら
れた測定項目は，ファンクショナルリーチ（F=4.11，
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図２　運動介入による認知機能の効果（独居群、夫婦世帯群、家族同居群への影響）

30 秒椅子立ち上がりテスト（F=20.3，P<0.01），
2 ステップテスト（F=4.60，P<0.04）であった．
多重比較の結果，体重は，独居群が介入後に有
意な増加が認められた．骨密度及び 30 秒椅子
立ち上がりテストは，独居群，夫婦世帯群，家
族同居群の 3 群ともに介入後に有意な改善が認
められた．2 ステップテストは，独居群と夫婦
世帯群ともに介入後に有意な改善が認められ
た．
　体脂肪率，四肢骨格筋指数，Timed Up & 
Go Test，10 秒間ステッピングには，主効果は
認められなかった．

b. 認知機能の変化
　運動介入による認知機能の効果を図 2 に示し
た．二要因分散分析（介入×群）の結果，手の
運動機能（F=0.70，P<0.51），注意機能（F=0.61，
P<0.56），記憶機能（F=1.90，P<0.17），視空間
認知機能（F=0.88，P<0.43），言語機能（F=1.97，
P<0.16），思考機能（F=3.06，P<0.07）ともに
有意な交互作用は認められなかった．
　介入の主効果が認められた項目は，運動機能

（F=4.73，P<0.04），記憶機能（F=96.9，P<0.01），

思考機能（F=14.04，P<0.01）であった．多重
比較の結果，運動機能は，水準間に有意な差は
認められなかった．記憶機能は，独居群，夫婦
世帯群，家族同居群の 3 群ともに介入後に有意
な改善が認められた．思考機能は，独居群，家
族同居群に介入後に有意な改善が認められた．
　群は，手の運動機能（F=0.47，P<0.63），注
意機能（F=1.53，P<0.24），記憶機能（F=2.79，
P<0.08），視空間認知機能（F=0.88，P<0.43），
言語機能（F=0.56，P<0.58），思考機能（F=3.06，
P<0.07）ともに有意な主効果は認められなかっ
た．

Ⅳ . 考察
　地域在住高齢者の健康寿命の延伸には定期的
な運動が効果的でこれまで地域在住の高齢者を
対象に多くの介入研究が報告されている（稲葉
ほ か，2006； 上 村 ほ か，2019； 後 藤 ほ か，
2010）．しかし，運動の効果を理解していても
高齢者が運動継続しない理由として仲間の存在
や運動環境を挙げている（重松ほか，2007）．
そのため，運動環境として定期的に仲間と一緒
に運動ができる運動教室の存在が有効といえ
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る．集合住宅団地の住民を対象とした研究では，
生活圏である地域の組織・活動との関わりの社
会参加が低下している集団は，身体的フレイル
を疑う症状が多い傾向にある（玉浦ほか，
2020）．集合住宅は核家族世帯が多く何れ独居
高齢者になる可能性は高い．
　本研究では，居住環境の異なる独居群，夫婦
世帯群，家族同居群の 3 群に二人組でのトレー
ニングを介入し，身体機能および認知機能に及
ぼす効果を明らかにすることを目的とした．

a. 日常的な活動量
　令和元年国民健康・栄養調査報告によると，
65 歳以上の歩数平均は，男性 5,980 歩，女性
5,493 歩であった．本研究の対象者の平均的な
1 週間の歩数は，独居群 7,325 歩，夫婦世帯群
7,096 歩，家族同居群 7,305 歩であり同年代よ
り活動的な集団であった．しかし，国民健康・
栄養調査はアンケート法であり，地域在住の
60 歳から 89 歳を対象に本研究と同様の活動量
計を用いた報告（渋谷，2007）では，1 週間の
平均的な歩数が，男性 8,075 歩，女性 7,902 歩
であることから，本研究の対象者は一般的な高
齢者であると考えられる．また，地域在住高齢
者を対象とした横断的研究では，日常的な歩数
が多い者は少ない者に比べて下肢筋力や日常生
活動作遂行能力が優れているとしている（永山
ほか，2008）．日常的な活動量が体力に影響す
るため，本研究の介入運動の要因として介入前
の歩数の違いを検討した．その結果，本研究の
各群に活動量の有意な差は認められなかったこ
とから，日常的な生活活動は本研究の介入運動
に影響していないと考えられる．

b. 二人組の運動介入による世帯の影響
　これまで身体的フレイルの改善を目的とした
介入トレーニングが多いものの，社会的フレイ
ルの改善として「引きこもり」を解消させるた
めの二人組での身体機能と認知機能を含めたト
レーニング効果の研究はみあたらない．応募者
の介入研究への参加動機は，夫婦の場合，夫の
引きこもり解消ということが主な理由であり，

友人の場合は一人より二人組で行いたいという
理由が多くみられた．本研究の特徴は二人組で
取り組む週一度の教室型と自宅でのトレーニン
グを併用した介入研究であり，二人組参加を条
件とした募集を行ったところ応募された二人組
の中には家族のいる同居者（家族同居群）と独
居者（独居群）がみられた．夫婦世帯（夫婦世
帯群）は，自宅でトレーニングに取り組む際は
二人で行うように指示をしているため，教室同
様に二人組でのトレーニングである．一方，独
居群と家族同居群は自宅でのトレーニングに際
しては一人での実施となる．しかし，家族同居
群には家族がおり，トレーニング継続の意欲や
食事，日常的な会話も介入研究に影響を及ぼす
可能性があるため世帯の影響について検討する
こととした．
　本研究の介入運動で身体機能のファンクショ
ナルリーチと全身反応時間に交互作用が認めら
れた．ファンクショナルリーチは，同居世帯の
夫婦世帯群と家族同居群に改善効果がみられ，
独居群が低下傾向にあった．ファンクショナル
リーチは，静的なバランス機能を測定する指標
であるが上半身の柔軟性も関係している報告

（中村ほか，2006）もあり，家庭での柔軟体操
やトレーニングに二人組での動作が影響してい
たのかもしれない．全身反応時間は，家族同居
群に改善効果が認められたものの，夫婦世帯群
では有意な低下がみられた．本研究の介入運動
のコグニサイズでは，尻取りや特定の数字のみ

「手拍子・足踏み」をさせる認知機能と手や脚
の反応を組み合わせた運動を行わせたことと家
族同居群が介入前の値が高い群でありトレーニ
ング初期の効果が期待できことも影響したのか
もしれない．しかし，夫婦世帯群のみ低下をし
た理由として，夫人との二人組で動作が遅くな
ったことも影響していたのかもしれない．高齢
者の認知機能と身体機能の関連性を検討した研
究（伊ほか，2010）では，素早く反応して実行
できる反応時間と認知機能が関連していること
が報告されている．本研究でも家族同居群では
認知機能の記憶機能と思考機能に改善がみられ
たが，夫婦世帯群は，記憶機能のみであったこ
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とから，反応時間の影響があったかもしれない．
　本研究の介入運動が主効果として身体機能及
び認知機能に各群共通に与えた影響は骨密度と
30 秒椅子立ち上がり（下肢筋力）の改善，認
知機能の記憶機能の改善であった．高齢者のレ
ジスタンストレーニングの効果としては，自体
重や伸縮バンド程度の負荷では効果が期待出来
ないとされている．西端（2016）は，少なくて
も 1 RM の 80% 程度の負荷を用いて 10 ～ 15
回反復する出来る回数を週 2 回行うことが筋力
を向上させる条件としている．本研究では，自
体重での運動速度を 4 秒かけて主働筋を収縮さ
せ，10 回を 2 セットで行うスロートレーニン
グを用いた．低負荷でも主働筋への血流阻害状
態がおこり乳酸の蓄積により成長ホルモンが分
泌されたことで筋肥大がおこるため，通所リハ
ビリテーション者を対象にしたスロートレーニ
ングにより膝屈曲筋力の増大があるとしている

（篠塚ほか，2016）．本研究の対象者は地域在住
高齢者であるが，トレーニング時の様子では反
復回数が 7 回以降からかなりきつそうな表情で
トレーニングをしていたことからスロートレー
ニングの効果が現れたものと思われる．
　骨密度を改善させるためには筋肉量を含む体
重増加が効果的であり（西端ほか，2004），そ
のための運動として下肢筋力運動やジャンプ運
動が推奨されている．本研究でのスロートレー
ニングでのスクワットとヒールレイズ，コグニ
サイズの足踏みやラダーを用いたトレーニング
の片足保持が影響を与えたものと思われる．
　認知機能の手がかり再生の改善効果として，
福間ら（2014）は本研究と同様な 3 ケ月間の複
合型トレーニングの効果として手がかり再生能
力と 5m 歩行速度の改善を報告している．改善
理由として歩行速度の改善が脳内の血流量を向
上させ，手がかり再生記憶が関与する側頭葉皮
質内のアミロイドに影響を与えたとしている．
教室内容に尻取りを含めたコグニサイズが含ま
れていたことが影響したものと思われる．
　3 群に共通して影響のある項目以外に独居群
に影響のある項目は，体重と 2 ステップテスト，
認知機能の思考であった．今回，日誌によるト

レーニングや体調の確認は行ったものの，食事
に関する調査を合わせて検討を行っていないた
め，因果関係は不明であるが，独居群の体重増
加が認められた．フレイルの基準となる生体電
気インピーダンス法による四肢骨格筋指数には
有意な変化が認められなかった．女性のフレイ
ル基準である 5.7 kg/m2 未満の者は，独居群が
5 名，同居群が 4 名であり，対象者の半数近い
者が該当者であったが，独居群の 1 名が改善さ
れた．2 ステップテストの介入前が 1.3 m 以上
と転倒の心配の少ない値であったがより安定し
た歩幅へと改善された．認知機能では，抽象的
思考能力が改善された．論理的抽象的思考力は
高齢期の抑うつと関連しており（西田ほか，
2012），夫婦同居群と比較して介入前の値が低
く，独居の影響が関係しているのかもしれない．
高齢者が健康に独居生活を送ることができる条
件として，一人暮らしの退屈さをしのぐために
自主グループ活動への参加を継続することで社
交性が高まり抑うつの改善因子となる報告もあ
る（白砂，2019）．家族同居群も思考が改善さ
れていたことから，週に 1 度会える仲間との教
室での共有された時間を通して教室終了後のオ
フタイムでの会話を楽しみにしていたことも影
響しているのかもしれない．
　一方，バランス機能の評価として用いたファ
ンクショナルリーチでは，転倒の危険とされる
30 cm 以下ではないものの介入後に減退させる
ことになった．独居群の介入前の値が他群に比
べて高い値であったことも影響しているかもし
れない．しかし，家族同居群や夫婦世帯群が向
上していることから，同居世帯での何らかの動
作が影響したのかもしれないため，今後の研究
の検討としたい．
　3 群に共通して影響のある項目以外に夫婦世
帯群に影響のある項目は，バランス機能の 2 ス
テップテストとファンクショナルリーチ，全身
反応時間であった．結果には示していないが夫
人もファンクショナルリーチが改善されてい
た．夫婦世帯群の教室参加の動機は夫人の引き
こもり回避と軽度認知障害への不安や心配から
運動を共有する時間や仲間との刺激を期待して
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いたことが理由である．そのため，家庭でも一
緒にトレーニングに励んでおり，二人でのトレ
ーニングが影響したものと思われる．夫婦の方
が運動教室のアドヒランスが高いという報告

（大須賀ほか，2015）と同様に本研究でもコグ
ニサイズや筋力トレーニングを自宅でも取り組
んでいたことが日誌でも伺えた．しかし，全身
反応時間が，介入後に有意に低下していること
から，夫婦での素早い動作はなされていなかっ
たものと思われる．
　認知機能では，手の運動機能に主効果は認め
られたが夫婦世帯群には有意な改善はなされな
かった．指先の運動は，準備運動での「グーパ
ー」運動とトレーニング日誌への記入であるが
夫婦ともに軽度認知障害の疑いのある数値では
ないものの，手先の動きが低下していたものが
改善されていた．今後，ペグ移動テスト等，手
の動作との関係性を含めて検討していく必要が
ある．
　3 群に共通して影響のある項目以外に家族同
居群に影響のある項目は，ファンクショナルリ
ーチ，全身反応時間，認知機能の記憶と思考で
あった．教室でのトレーニングでは，独居群と
同じ二人組で取り組んでいるため，独居群と同
様に認知機能の記憶と思考は，定期的な運動教
室が刺激となったものと思われる．しかし，フ
ァンクショナルリーチと全身反応時間に独居群
ではみられない効果が得られたことから，世帯
での影響を含めて今後検討を深めたい．

Ⅴ . まとめ
　本研究は，居住環境の異なる独居群，夫婦世
帯群，家族同居群の 3 群に二人組でのトレーニ
ングを介入し，身体機能および認知機能に及ぼ
す効果を明らかにすることを目的とした．対象
は，地域在住高齢者 26 名のうち，独居世帯と
家族同居世帯及び夫婦世帯（婦人のみ）での違
いを検討するために，独居群（8 名），家族同
居群（9 名），夫婦世帯群（9 名）に分類し分析
をおこなった．トレーニングは，週一度の運動
教室型のトレーニングと在宅での週 1 度のトレ
ーニングを 3 ケ月間実施した．

　本研究の介入運動が身体機能及び認知機能に
各群共通に与えた影響は骨密度と 30 秒椅子立
ち上がり（下肢筋力）の改善，認知機能の記憶
機能の改善であった．各群の影響については以
下の通りである．
　独居群は，体重増加とバランス機能のうち 2
ステップテストの改善と認知機能の思考機能の
改善であった．ファンクショナルリーチでは低
下したため，夫婦世帯群と家族同居群の間に交
互作用が認められた．
　夫婦世帯群は，2 ステップテストとファンク
ショナルリーチの改善と全身反応時間の低下で
あった．
　家族同居群は，バランス機能のファンクショ
ナルリーチの改善及び認知機能の思考機能の改
善であった．
　以上のことから，二人組で取り組むトレーニ
ングは世帯間での特徴はあるものの身体的，心
理的フレイル解消の方策として身体機能及び認
知機能の改善に有効であった．
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