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【目的】 

本学では地域高齢者に対する水中運動を

実施している．今回，水中運動プログラム

を行っている地域高齢者を対象に，水中運

動参加者の継続実施による身体機能面の評

価を行うことを目的とし，血圧，脈拍につ

いての検討をおこなった． 

【研究方法】 

対象は平成 16 年と 19 年に水中運動に参

加した 65 歳以上の高齢者 106 名である．

血圧，脈拍測定は水中運動の前後に行った．  
 各年の 4 月と 10 月の記録よりデータを

抽出，平均化し，水中運動に参加して 1 年

未満の者 (以降，初参加者とする）と 1 年

以上参加している者(以降，継続参加者とす

る)，および各月，各年における比較分析を

行った．分析には SPSS 14.0 を用いた． 

【結果】 

１．水中運動参加者の年齢について(表 1) 
 平成 16 年（以降，16 年とする）の全参

加者は 48 名，平成 19 年（以降，19 年とす

る）の参加者は 58 名であった．初参加者と

継続参加者の内訳は， 16 年では初参加者

16 名，継続参加者 32 名で， 19 年は初参

加者 26 名，継続参加者 32 名であった．年

齢では， 19 年の初参加者と継続参加者間，

および 16 年と 19 年の初参加者間に有意な

差があった（p<0.05）． 
 
 

表 1 参加者の年齢（歳） 

 
2．血圧と脈拍について 

16年の全参加者と継続参加者では4月か

ら 10 月にかけて最高血圧に， 19 年の全参

加者では最高･最低血圧，初参加者では最

高･最低血圧，脈拍に有意な減少が見られた

(p<0.05)（図 1）． 16 年の初参加者と継続

参加者の比較では，4 月の脈拍に， 19 年

では，4 月の最低血圧，10 月の最高血圧に

有意差が認められた(p<0.05)（図 2，3）．  

図1　全参加者の血圧･脈拍の変化
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図2　平成16年　初参加者と継続参加者の比較
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  参加者全員 初参加者 継続参加者

平成 16 年 75.6±4.5 73.0±3.8 72.2±4.1 

平成 19 年 72.4±6.6 69.8±4.5 71.9±4.8 

要旨 : 本学ではこれまで，地域へのプロモーション活動の一環として地域の高齢者を対象に水中

運動を実施してきた。今回、循環動態に関する水中運動の効果を把握する目的で、水中運動を開

始して間もない高齢者と 1 年以上継続した高齢者の血圧･脈拍について比較調査を行った。その結

果、血圧・脈拍ともに水中運動を継続することで減少，もしくは一定の状態で維持されることが

明らかになった。また、年齢が若いほどより早く正常値に改善する可能性が示唆された。 
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図3　平成19年　初参加者と継続参加者の比較
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【考察】 

16 年の全参加者の血圧は 4 月から 10 月

にかけて減少傾向にあるが、特に継続参加

者の減少が著しく，WHO/ISH による血圧

分類から血圧の変化を見ると，いずれも「正

常高値」の状態を維持している． 19 年で

は，60 歳代である初参加者の減少が著しく，

「正常値」まで改善されている． 19 年の

初参加者は，4 月から 10 月までの変化も顕

著で， 16 年の初参加者と比較すると年齢

が若く，身体反射機能や恒常性維持機能が

より保たれているため水中運動による反応

が出やすかったと考えられる． 
初参加者と継続参加者の血圧の比較では、

16 年に違いは見られなかったが、19 年の 4
月の最低血圧において初参加者のほうが優

位に高く，10 月までにはその違いは見られ

なくなっている．10 月の最高血圧は初参加

者のほうが継続経験者より低く、初参加者

は 4 月から 10 月にかけての変化も著しい．

これらのことから、水中運動の継続は血圧

を一定に維持することに関連していると考

えられ、さらに、年齢が若いほど変化が速

く現れる可能性が示唆された． 
 脈拍は 16 年の初参加者と継続参加者，

19 年の継続参加者はいずれも基準値の範

囲内で維持されていたが， 19 年の初参加

者の 4 月から 10 月にかけては減少が見ら

れた．運動による心拍数の変化に関連する

ものとして，安静時交感神経活動の減少，1
回拍出量や酸素供給量の増加などあるが，

このような生理的反応が水中運動と関連し

脈拍の減少につながったと考えられた．あ

わせて，19 年の初心者に特徴である年齢の

若さにより反応が出やすかったのではない

かと推察された．  
＊ 

初参加者と継続参加者の脈拍の比較にお

いて， 16 年の 4 月は初参加者より継続参

加者のほうが少なく， 10 月には両者間の

違いはなくなっている．継続参加者の脈拍

は維持されていた状態であったのに対し，

初参加者の値が 4 月から 10 月にかけて変

化したことは，水中運動の継続に伴い一定

維持されるところまで減少したものと考え

られる。また，19 年 4 月の初参加者の脈拍

では，16 年の継続参加者と比較しても有意

差がなく，初めの段階から運動をして変化

が起きるほどの高値ではなかったため，脈

拍に変化がなかったと予測された。 

＊ 

＊ p<0.05 

【結論】 

水中運動参加者の年齢は， 19 年の初参加

者が継続参加者に比べて有意に若かった． 
16 年の参加者全員では，4 月と比べて 10

月の最高血圧が有意に減少し，継続参加者で

は最高血圧において 10 月のほうが有意に減

少した． 16 年の 4 月の脈拍では初参加者と

比べて継続参加者の脈拍は有意に少なかった．  
19 年の参加者全員では，4 月と比べて 10

月の最高･最低血圧が有意に低く，初参加者で

は最高･最低血圧と脈拍で 10 月のほうが有

意に低くなった． 19 年の初参加者と継続参

加者では 4 月の最低血圧で継続参加者が低く，

10 月の最高血圧で有意に高くなっていた． 
これらのことにより、水中運動を継続してい

た高齢者の血圧や脈拍が減少していることが

明らかになった． 
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