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【背景】 我々は、主たる対象を高齢者として独自に 24 項目の組み合わせを主体としたバ

ッテリーテストを考案し，さらに年齢で表される評価尺度「健康力年齢」を作成した．一

方，一般高齢者が参加する転倒予防教室等において体力維持のための運動量の目標値が「一

日一万歩」等複数の指標があるため，参加者への統一した指導ができていない．そこで「健

康力年齢」を用いて体力維持に必要な運動量を再検討する必要があると考えた． 

【目的】健康力測定より求めた「健康力年齢」と一日の歩行数を比較することで，一般高

齢者における体力維持に必要な運動量について明らかにすることを目的とした． 

 

【方法】 対象は，65 歳以上の一般高齢者(健常者)で過去に定期的に健康力測定を実施し，

加速度センサー式歩数計(オムロン社製、HJ720-IT)を常時携帯している 23 名(男性 10 名、

女性 13 名、平均年齢 73±5.8 才)とした．4 回（①2010 年 1 月②2010 年 7 月③2011 年 1

月④2011 年 6 月）の健康力測定を対象とし，既に報告してきた方法に基づき「健康力年齢」

を算出した．さらに、暦年齢との差，および，前回の測定との変化を算出した．また，歩

数データは測定の間の約 6 ヶ月間のデータを平均し 1 日の歩数として求め総歩数の 10000

歩および 6000 歩，また「しっかり歩数」の 4000 歩を基準に群分を行い比較することで健

康力年齢と歩数との関係を検討し，必要な運動量を考察した． 

 

【結果および考察】 結果，総歩数 10000 歩，6000 歩あるいは「しっかり歩数」4000 歩

の基準による分類では健康力年齢の明確な差異は認められなかった．その理由として，今

回の対象者が，より体力の高い対象であった可能性が考えられる．また，転倒予防を目的

とした日常運動量を決定するには歩行以外の筋力増強運動等の運動量も含め再検討が必要

であると考えられる． 
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