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はじめに
　「専修大学スポーツ実践公開講座 『中高年

の健康を考える』」は2019年度で22回目を迎

え、毎年度定員に近い参加者を得ている。本

講座では所員の専門種目をそれぞれ複数回実

施し、受講者の体力レベルに合わせたプログ

ラムを提供している。また、初回と最終回にお

いては体力測定や身体計測などのコンディシ

ョン評価を行い、その分析結果をスポーツ健

康科学の知見を基に参加者へフィードバック

している。そこで今回は、これまで測定された

コンディション評価に関するデータを基に、中

高齢者を対象としたスポーツ実践効果の生理

的・心理的効果について検証する。さらに、参

加者における本講座の意義分析を行い、中高

齢期における運動実践が心身に与える影響に

ついて明らかにすることを目的とする。

コンディショニングプログラム
　加齢や各種疾患により、内分泌系や免疫系

などの生理機能の低下がみられると、筋量や

筋力の低下、更年期障害や骨粗しょう症、生活

習慣病などの罹患率が高まる。このため、身

体組成などの形態的側面だけではなく、加齢

や疾患により低下する生理機能を維持・改善

することは、生活習慣病の予防の観点からも

非常に重要と考えられる。本講座では、参加者

自身が日常の生活において自己管理能力を高

め、継続的にスポーツに親しむための資質を

高めるための健康支援策として、コンディショ

ニングプログラムを作成し、実践してきた。

　主な内容は、コンディション評価として、形

態面に関する項目は、身長、体重、身体組成（体

重、体脂肪率、脂肪重量、除脂肪重量）、BMI、収

縮期及び拡張期血圧、踵骨密度指標（OSI）、推

定ヘモグロビン値を評価した。身体組成の評

価には体組成計（タニタBC-118E）を用いた。

踵骨密度指標（OSI）の評価にはAOS-100SA

（超音波骨密度測定装置）を用いた。推定ヘモ

グロビン値は、ASTRIM FIT（シスメックス）を

用いて評価した。体力面に関する項目は、握

力（左右）、長座体前屈、開眼片脚立ちを評価し

た。

　参加者の身体活動の実態と心理面の評価

として、村瀬ら（2002）のIPAQ日本語版を使

用し、身体活動量を用いた。心理的健康度に

ついては八田ら（1998）や安井ら（2018）のヘ

ルステストを参考に作成したものを用いた。

さらに、スポーツ・健康講義では、日常の食事に

関する栄養講義や測定データの解説を行い、

測定データに基づいたコンディショニングに

関する知識を提供している。コンディション評

価の測定は、スポーツ実践公開講座の初回（5

月）及び後期9回目（12月）に実施した（表1）。

結果および考察
1.1  コンディション評価について
　加齢や閉経に伴い体重の増大、除脂肪量の

減少、脂肪量の増大など身体組成の変化がみ

られる。この様な形態的変化は身体活動や体

力の影響因子として考えられている。身体活

動量と身体組成の関連性においては、BMIや

ウエスト周囲径は、身体活動量の多い群が少

ない群に比べて男女ともに低値を示しており

（Hu G, et al，2004）、身体活動量は形態的要

因の影響を受けると考えられる。本講座では、

形態及び体力にする項目は測定前後に明らか

な変化は認められなかった（表2、表3、図１）。骨

格筋量や筋力が低下するサルコペニアは、不

活動や歩行能力の低下による転倒の危険性が

高まる。下肢筋力は、歩行速度と正の相関関

係を示し、腰椎骨折や不活動と負の相関関係

を示している。それゆえ、高齢者の筋機能を維

持・改善することは、身体活動の点からも重要

な因子として考えられる。女性においては、身

体活動量が多い群は、少ない群と比べて乳が

んの発症リスクの低値が報告されている（Lee 

IM，2003）。本講座では、加齢に伴う除脂肪体
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重および握力の明らかな変化はみられなかっ

た。このことは、スポーツ実践プログラムを通

して、加齢に伴う骨格筋量及び筋力の低下が

抑制されていた可能性が推察される。

　また、加齢に伴い骨密度の低下を認めるが、

本講座では明らかな骨密度指標OSI値の変化

は認められなかった。本講座の運動種目は、ソ

フトバレーボール、バドミント、ゴルフ、水泳、

卓球、テニスなど多様な運動種目を実施して

いる。このため、骨格筋や骨への力学的ストレ

スが加わり、骨格筋代謝及び骨代謝の合成の

促進に働いていた可能性が示唆された。

1.2 　身体活動及心理的健康度について
　1週間にどのぐらい身体を動かしているか

について強い身体運動、歩行以外の中程度の

運動、歩行についての実態を講座前後で比較

した結果、強い身体運動、中程度の運動につ

いては差が見られなかったが、歩行に関しては

週4.0日から週5.1日と有意に講習後に歩行を

実施している日が増えていることが明らかに

なった（図2）。また、心理的健康度について

は、有意傾向であるが講座後に心理的健康度

の得点が高くなっていた（図3）。この調査は

HAD(hospital anxiety and depression scale)

の抑うつ尺度をポジティブに変換したもので

あり、よって今回の調査の結果から抑うつ傾向

が低下しているとも解釈することができる。

　安則ら（2010）によるとダンスやテニスの授

業前後でのP O M S（profile of mood states） 

による調査を実施したところ、授業後に抑うつ

状態が低下したことを明らかにしている。この

ように運動やスポーツを実施する理由として

気分転換や気分がスッキリするためと言った

理由で実施することが多く、公開講座の参加

者も同じ理由でこの講座に参加し、講座後の自

分の心身のコンディションを実感したことに

より、このような変化が見られたと思われる。

図2　公開講座前後における１週間の身体活動量の比較 図3　公開講座前後における心理的健康度の比較
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参加者へのインタビューからのプロ
グラム効果の検討
　これらのコンディショニング評価や身体活

動及び心理的健康度について、本講座は参加

者の運動習慣化に一定の効果がみられたと思

われる。そこで本講座の参加者にインタビュー

を実施し、具体的な効果について明らかにした。

　インタビュー内容

1）本講座の参加のきっかけについて

2）日常生活への影響について

対象は60代女性、60代男性、70代女性の3

名で、後期9回目の体力測定実施時に実施し

た。インタビュー時間は約10分であった。

結果と考察
　表4はインタビュー内容の結果である。い

ずれの参加者もスポーツが好きでこの講座に

参加しているが、スキルの向上が目的というよ

り、「複数種目のスポーツをすることによりス

ポーツの面白さに惹かれた」、「大学の先生が

大学の施設を使用できる」「いろいろな方とい

ろいろなスポーツを楽しめる」「自分より年配

の方と接することができる」とあるように運動

に取り組みやすい環境でスポーツを行うこと

ができるだけでなく、様々な年齢の参加者との

交流もこの講座に参加する目的であることも

明らかになった。

　普段の生活への影響では「1週間のルーティ

ンが決まる」「これに合わせて動けるように講

座以外に運動するようになった」「メリハリが

できる」「楽しみの日が増えた」といったこの講

座がきっかけとなって、運動する習慣ができた

り、日常生活の質を高めていることも明らかに

なった。

まとめ　
　体力は男女ともに加齢に伴い低下し、40歳

代以降は、著しく体力水準が低下する。高齢者

男女を対象に、日常生活活動テスト（ADL）を調

査した文部科学省の報告（2006）では、日常生

活に関する体力は男女ともに加齢に伴い低下

する。また加齢に伴う身体活動の低下は、体力

の低下と深く関連し、生活習慣病やメタボリッ

クシンドロームの発症要因として考えられて

いる。

　また心理的にもストレスの軽減だけでなく、

運動の習慣化や日常生活の質の向上にも影響

がみられた。またコミュニティーの場所の提供

も講座参加者への健康に寄与していると考え

られる。

　このような背景から、我が国におけるスポー

ツ健康政策において、国民の健康増進の総合

的な推進を図るための基本的な方針が示され

ている。さらに、次世代の健康や高齢者の健康

に関する目標が盛り込まれる中で、運動に取

り組みやすい環境整備の設備に置ける大学施

設の利用という観点からも、大学を拠点とした

運動習慣化に向けた実践活動の取り組みは大

学を通した地域への社会貢献の視点からも意

義があると考えられる。
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