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【 背 景 】高 齢 者 の 運 動 量 の 目 安 と し て １ 日 に ２ ０ 分 以 上 の 中 ・ 高 強

度 の 身 体 活 動 を 週 ３ ～ ５ 回 を 実 施 す る こ と が 心 身 の 健 康 を 維 持・増

進 す る と さ れ て い る ．し か し ，継 続 し て 運 動 を 行 っ て い る 高 齢 者 の

多 く は そ の こ と を あ ま り 認 識 さ れ て い な い た め に 運 動 量 に ば ら つ

き が 多 い ．そ の 理 由 と し て 一 人 一 人 の 健 康 に 対 す る 尺 度 が 違 う こ と

や ， 運 動 効 果 を 知 る 機 会 が な い こ と に 起 因 す る と 考 え ら れ る ．  

【 目 的 】 一 般 高 齢 者 に 理 解 さ れ や す い 評 価 指 標 と し て 2 5 項 目 を 組

み 合 わ せ た バ ッ テ リ ー テ ス ト ： 健 康 力 測 定 か ら 健 康 力 年 齢 を 算 出 ．

被 験 者 自 身 が 実 年 齢 と 比 較 す る こ と で 現 状 を 把 握 し 運 動 量 を 決 定

す る ．そ の た め に 必 要 な 運 動 量 と 効 果 の 基 準 を 策 定 し 個 別 に 設 定 す

る こ と を 目 的 と す る ．  

【 方 法 】継 続 し て 運 動 を 行 っ て い る 高 齢 者 グ ル ー プ を 対 象 に 健 康 力

測 定 を 2 回 （ １ 年 間 隔 ） 実 施 し た ． そ の 間 ， 被 験 者 に 歩 数 計 を 所 持

さ せ 歩 数 デ ー タ を 詳 細 に 記 録 し 健 康 力 測 定 か ら 算 出 し た 健 康 力 年

齢 の 変 化 と 比 較 し た ．  

【 結 果 お よ び 考 察 】 1 年 間 の 追 跡 が で き た 対 象 者 2 9 名 の う ち 1 8 名

で 健 康 力 年 齢 の 改 善 が 見 ら れ た（ 平 均 － 4 . 5 歳 ）．そ の 間 の 歩 行 量（ 歩

数 ） は 一 日 当 た り の 総 歩 数 が 8 6 7 4 ± 3 0 2 8 歩 で あ っ た ． 健 康 力 年 齢

の 改 善 と 運 動 量 (歩 数 ) と の 有 意 な 関 係 性 は 見 い だ せ な か っ た が ，一

日 当 た り の 総 歩 数 が 7 0 0 0 歩 以 下 で あ る と 健 康 力 年 齢 が 維 持 で き な

い 傾 向 に あ っ た ．  


