
-Exercise school with a ball for preventing the fall-l
「ボール体操による転倒予防教室

1)われわれは高齢者の QOLの向上を目指

し1999年 3月 より転倒予防教室を開催 し

実践 して参 りました。

2)エ クセサイズボールを用い、高齢者でも

安全かつ効果的に筋力増強やバランスカ

を養えるボール体操を思案し実践 してま

いりました。今回、このボール体操が転

倒の予防に関する筋力増強やバランスカ

の向上に効果があるか否かを検討いたし

ました。また、教室開催期間中に心理検査

を行ったので、合わせて報告いたします。

目 的

高齢者に対してボールを用いた医学

体操を継続的に行うことにより、筋

力増強やバランスカ向上が得られ、

転倒予防効果があるか否かについて

検討し、さらに参加者の心理状態を

把握することにより教室運営の参考

にした。
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3)対象 1は当教室に参加し、年間3回の重

心動揺検査と下肢体幹筋力検査を受ける

事が可能であった23名 としました。年齢

は55歳から74歳平均64.3歳であり、全例

女性でした。 3回 の筋力検査は同一の検

者が徒手的に施行いたしました。

対象 1

転倒予防教室に参加し、年間 3回の

検査を実施可能であつた 23名

年齢  :55～ 74歳  (平均 643歳 )

性別  :全 例女性

実施検査 :重′い動揺検査

下肢・体幹筋力検査

また、心理検査として性格検査 (以下Y―G

検査)と 感情プロフイール検査 (以下

POMS検査)を行いました。本検査の対象

はスライドにお示しした通りであります。

4)

ボール体操による

転倒予防教室
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対象

転倒予防教室に参加し、下記検査を

実施可能であった 32名

年齢  :55～ 74歳 (平均 647歳 )

性別  :全 例女性

実施検査 :性格検査・感情プロフィール検査
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5)体操教室開始前、6カ 月経過時、12カ 月

の終了時にメディカルチェックを施行し

ました。心理検査は Y―G検査を体操教室

開催前に、またPOMS検査を6カ 月経過

時の体操前後に行いました。なお、血液

検査、血圧、骨密度には、 1年間の体操

による明らかな変化は認めませんでし

た。さらに2カ 月に 1回の割合で専門家

による学習会を開催 しました。

メディカルチェック

・ 血液検査

・ 血圧測定
0 ■心動揺検査

・ 骨密度測定

・ 体幹・下肢筋力検査

・ 心理テス ト

☆ 学習会 (2カ月毎開催)

6)結果、重心動揺検査の閉眼総軌跡長検査

では、12カ 月終了時に改善の傾向が認め

られました。

7)ま た標準偏差面積においても、12カ 月の

体操を行ったところ、開眼時閉眼時とも

に同様の改善を有意に認めました。

8)つ ぎの筋力検査の腹筋は 6カ 月および12

カ月終了時にも体操開始時と比較し有意

に増強しておりました。背筋も体操開始

前から比較し終了時には有意に増強しま

した。

9)大殿筋は、スライドの如 く6カ 月および、

12カ 月終了時に有意に筋力の増強を認め

ました。一方、中殿筋は6カ 月の体操で

は左右ともに筋力増強傾向は認めません

でしたが、12カ 月終了時には有意に筋力

増強を認めました。

重心動揺検査 2
標準偏差面積

軍瞥認:菓二化様投冒勢晋経過時  *P<° °1

終了時 :ポ ール体操1年間終了時

鵬
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重心動揺検査 1

総軌跡長

鵬中
Ｌ

開始前 :ボ ール体操開始前
中間時 :ボ ール体操6カ 月経過時        *Pく 0 05
終了時 :ボ ール体操 1年間終了時

開始前  中間時  終了後

筋力検査 1
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筋力検査 2
大殿筋

右側  左側

開始前 :ポ ール体操開始前

中間時 :ボ ール体操 6カ 月経過時          * Pく 。 。5

終了時 :ボ ール体操 1年間終了時          *■ Pく 0 001

10)大腿四頭筋も6ケ 月間の体操では筋力の

増強は認められませんでしたが、12カ 月

終了時には有意に筋力増強を認めまし

た。ハムス トリングは左右ともに6カ 月

経過時及び12カ 月終了時には有意に筋力

が増強いたしました。

11)前胆骨筋も12カ 月終了時には対象者全員

がMMT 5と なり、開始時と比較 して有

意に増強していました。また誹腹筋も12

力月終了時には左右ともに有意に筋力が

増強いたしてお りました。

12)Y―G検査の結果は、平穏亜型が15名 467

%と 大多数を占めました。それ以外の性

格型の内訳はスライドに示すとうりです。

Y― G検査

平均型     1名 (31%)

平穏型     1名 (31%)

管理者型    2名 (63%)

準平均型    1名 (31%)

準管理者型   2名 (63%)

要注意亜型   2名 (63%)

平穏亜型   15名 (467%)

管理者亜型   6名 (188%)

奇抜亜型    2名 (63%)

13)1年間の転倒予防教室完遂者は32名 中26

名で81.5%であり未完遂者は32名中6名

18.5%で ありました。未完遂者の性格型の

内訳はスライドに示すとおりであります。

14)POMS検査の結果は、緊張・不安の尺度

では大多数が体操終了時に健常になりま

した。抑うつ 。落ち込みの尺度では健常

が22名 から26名 に、抑うつ感が高まっ

ているが 5名 から4名に、抑うつ感が極

度に高まっているが 5名から2名 に改善

しました。

筋力検査 3

、
4

開始前 :ボ ール体操開始前          *  Pく 0 01
中間時 :ボ ール体操 6カ 月経過時       中* Pく 0 001
終了時 :ボ ール体操 1年間終了時       中**Pく 0 0001

開始
準同

鷺 7ご

始
1間

鷺了時

査

完遂者

■未完遂者

未完遂者の内訳

平穏型   1名
平穏亜型  4名
管理者亜型 1名

筋力検査 4
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POMS検 査
T― A緊張・不安        D抑 うつ・落ち込み

晏
`

晏島

腱 懺常                健 健常

高 緊張不安感があまつている       高 抑 うつ感が高まつている

● 堅張不安感が饉凛にあまっている    燎 抑うつ感が饉まにあまっている

15)怒 り。敵意の尺度で、体操終了後その大

多数が健常になり、また活気の尺度では

体操開始前に活気が失われている方が 1

名おりましたが体操後にはすべての方が

健常となりました。

16)疲労の尺度では体操終了後その大多数が

健常となり、混乱の尺度では、健常が 19

名から28名 に。思考力が低下しているが

12名から4名 に高度に改善しました。

17)我々は予防医学の見地より、高齢者の

様々な骨折の原因となる転倒を予防、あ

るいは不幸にして転倒 してしまっても、

その後の傷害が最小限にくい止められる

よう、ボールを用いた体操を行ってきま

した。ボールの持つ三次元的自由度を利

用した本体操はこれまでに紹介しており

ますとおりに筋肉の増強や、バランスカ

向上の効果があります。このことは12カ

月の体操により重`さ動揺が改善したこと

により裏付けられました。

考 察

・ボール体操 6カ 月経過時

筋力の増強は認めたが、

重心動揺の改善は認めなかった。

・ボール体操 12カ 月終了時

筋力の更なる増強を認めるとともに、

重心動揺の改善も認めた。

18)今回の重心動揺検査で、特に閉眼軌跡長

での改善が認められたことは12カ 月にお

よぶボール体操により、視覚による姿勢

制御は関与せずに、前庭半規官系や脊髄

固有受容器系の入力が、小脳系、大脳基

底核系で市1御 され、これらが四肢体幹骨

格筋へ円滑に出力 された体操による ト

レーニング効果によるものと考えました。

POMS検 査
A― H怒 り・敵意            V活 気

晏萬

健 健常                  健 健常

高 不機嫌 イライラ感が高まつている     失 活気が失われている

機 不機燎 イライラ感が極度に高まつている  極 活気が極度に失われている

lxr 晏Jlァ
セ

POMS検 査
C混乱

晏J:ジT

健 腱常                健 健常

高 疲労感が高まっている         4E 思考力が低下している

優 極度の疲労感のあ量欲 活力が     極 極度に思考力が低下してι

極事に低下している

直立制御系と重心動揺

視党

前庭・半規官

頚固有受容器

脊髄固有受容器

大脳皮質

小脳 大脳基底核

中脳

橋

延髄

脊髄

反射・制御系

幹体

筋
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19)全参加者の性格型を見ても中途退会者の

性格型を見ても平穏亜型が約半数を占め

ていることにより単にこの性格型が不特

定多数の集団活動に不向きであるとはい

えませんでした。しかし参加者の性格型

を把握することはインス トラクターによ

る体操の指導や介入に有用であると考え

ました。

Y一G検査

・ YG検査による教室中途退会者の推

測は不可能であつた

・ 参加者の性格の把握はインス トラク

ターの指導や介入に有用であった

20)今回の結果ではすべての気分尺度で改善

を認め、特に「混乱」の尺度では有意に

改善してお りました。ボール体操は音楽

に乗 り体を動かす独特の体操です。もっ

とも大切なことはボール体操で身体がリ

ラクゼーシヨンし、気分や感情を安定さ

せる点であります。今回の結果より参加

者がリラックスして体操を楽 しんでいる

ことが推・inlさ れます。

・ POMS検 査

・ 参加者の気分の変化を知り教室の雰

囲気作りに有用であった

・ 教室開催期間中複数回施行すること

が望ましい

21)結語はスライドに示す通 りであり、われ

われの転倒予防教室は単に筋力やバラン

スカの増強を目的としているだけでな

く、2カ 月に1回 の学習会などにより参加

者のmotivationの 維持とanti_agingに 対

する意識の改革を行うことも必要と考え

ています。本研究に御助成いただきまし

た、日本股関節研究振興財団、伊丹理事

長先生に感謝いたしますと共に、本研究

にご協力を頂きましたメデイカルフィッ

トネス研究所の皆様に感謝の意を表した

いと存 じます。

結 語

。 中 高齢者にポールを用いた体操を継続 して行つた。

・ 6カ 月のポール体操にて、体幹下肢筋力の増強が認められた。

・ 12カ 月のポール体操にて重心動揺の改善が認められた。

・ Y― G検査を体操教室開催前に施行 した。インス トラクターの

指導や介入に有用であった。

・ POMS検 査を教室開始後 6カ 月経過時の体操前後に施行 し

た。参加者のmonvaiOn維 持に有用であった。

・ ボール体操が転倒の予防に効果があることが示唆された。

。 今後より長期の経過を検討する必要がある。

伊丹 ありがとうございました。どなたかご

質問ございますか。

ちょっとしたことを申し上げますと、この

股関節振興財団と転倒予防とはどういう関係

にあるんだ、ということをお感じになる方も

あるかもしれませんが、皆さんご存じのよう

に、大腿骨頸部骨折という、寝たきり老人・

ボケ老人になる大きな原因は、結局、転倒に

あります。

今、骨粗穣症というのが盛んに問題にされ

ていますが、骨粗穣症になったら大腿骨頸部

骨折が起きるんだということを考えていらっ

しゃる内科方面の方が多いと思いますが、転

倒しなければ頸部骨折は起こりません。です

から、転倒予防が大腿骨頸部骨折の予防に一

番つながるわけであります。そういうので研

究費を差し上げたわけであります。

どうもありがとうございました。
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