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ABSTRACT

The　purpose　of　this　study　was　to　clarify　the　effects　of　daily

physical 　activity　Oil　the　ability　of　body　balance　in　middle　and　elder

aged　women ．　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　∧

Forty　four　active　and　18　non－active　women　ranging　in　age　from　40

～76　yr　were　measured　their　physical　fitness　including　static　and

dynamic　balance ．　The　fitness　tests　were　contained　8　items　of　static

balance ，　dynamic　balance ，　grip　strength，　vertical　jump，　forward　trunk

flexibility，　backward　trunk　fle χibility，　40　m　shuttle　walk　and　en －

durance　of　abdominal　muscles ．　The　results　were　obtained　as　follows．

The　physically　active　women　in　daily　life　were　showed　to　be　superior

in　dynamic　balance ，　vertical　jump，　forward　trunk　flexibility，　and　40　m

shuttle　walk　to　the　non－active　women ．　It　was　not　found　significant

relationship　between　years　of　duration　of　daily　physical　activity　and
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dynamic　body　balance．

The　dynamic　body　balance　were　correlated　with　the　leg　power　and

back　muscular　strength．

Accordingly　it　was　concluded　that　the　abi！ity　of　body　balance　were

affected　by　the　level　0f　daily　physical　activity　in　middle　and　elder

aged　women

要　　 旨

本研究は，40 歳から76 歳の中高年女性を対象

として，静 的バランスと動的バランスを含む8 項

目からなる体力 テストを実施し， このテスト結果

と定期的な運動習慣の有無， あるいはその継続年

数との関係について検討することにより，中高年

女性における運動習慣が， バランス能力に及ぼす

影響 について明らかにすることを目的とした．そ………

の結果，定 期的な運動習慣のある中高年女性は，

運動習慣のない女性と比較して， バランス能力の

みでなく， 瞬発力，柔軟性および敏捷性において

優れていた．

また，運動習慣の継続年数と静的バランスとに

は有意な相関を認めたが，動的バランスとには有卜

意な相関を認 めなかった．しかし，動的バランス

は，下肢筋群 のノ々 ワーや背筋群の筋力 とに有意な

相関を認 めた．このことから，中高年女性におい

ては， 日常生活での運動習慣の有無は，バランス

能力 に大 きく影響すると考える．

緒　 言

中高年者にとって，バランス能力は，運動場面

のみでなく，日常生活の場においても転倒や転落

から身を守るうえで，重要な体力の一要因と考え

る．しかし，バランス能力は，体力要因と比較し

て，加齢にともなう低下が著しいという報告もあ

る6）．

中高年者におけるトレーニングや運動習慣が，

体力 の維持・増進に及 ぼす効果についての研究

は，筋力8～10、la19）や呼吸循環機能に17）に関する報告

が多く， バランス能力 に関しては必 ずしも多くな

い7・15）．

卜 ところで，バランス能力には，静止状態と動的

状態で姿勢を保持する場合があり， 前者は静的バ

ランス，後者は動的バランスと呼ばれている21气

静的バランスは，筋肉内の深部感覚，内耳の前庭

と迷路の機能，中枢と筋の収縮機能などとの関連

によって左右される气 これに対 し，動的バランス

は，動的な状態において，全身的な筋・神経系に

よる恊応能をより必要とすることから， その優劣

には運動習慣の有無 が大 きく関与 す ると思 われ

る． しかし，中高年者における静的バランスと動

的バランスとの関係や，バランス能力の優劣 と運

動習慣との関係などについては，必 ずしも明らか

にされていないレ

そこで本研究では，40 歳から76 歳の中高年女

性を対象 とし，静的バランスと動的 バランスのテ

ストを含む，8 項目か らなる体力 テ ストを実施

しノテスト結果 と定期的な運動習慣の有無，ある

いはその継続年数との関係について検討 し，中高

年女性における運動習慣が，バランス能力に及ぼ

す影響について明らかにしようとした．

1 ．研究方法

測定の対象者は，東京都多摩市総合体育館で週

1 回の健康体操教室に，定期的に参加している中

高年女性44 名（最高76 歳，最低41 歳，平均59 ．9

デサントスポーツ科学VO 囗4



±7 ．5歳，これを運動習慣群とする）と，多摩市 ス

ポーツフェ アーの参加者で，定期的な運動習慣の

ない中高年女性18 名（最高74 歳，最低40 歳，平

均56 よ±12 ．2歳，これを非運動習慣群 とする）で

あった． これら両群の身体的特徴 は，表1 に示す

通りである．平均年齢，平均身長および平均体重

は，すべて両群間に有意差を認めなかった．

なお，健康体操教室の運動プログラムは， スト

レッチング， ウォーキング， フォークダンス， リ

ズみ体操などを主体として構成され，通常はそれ

を90 分から100 分程度で実施している．

静的バランスについては，閉眼片足立ちにより

測定した． その測定方法は，東京都立大学体育学

研究室 「日本人の体力標準値尹 に記述された方

法にしたがった．なお，この静的バランスは，運

動習慣群のみの測定であった． づ △　　　 ‥

動的バランスは，国民健康・体力づくり運動協

会 の作成した「ファミリー体力テスト」11）の一項

目としてのっみ草ひろいにより測定した．その測

定方法は，足元に20 本のつま楊子をばらまき，そ

れを片足立ちで膝を曲げ伸ばししながら，1 本づ

つひろい上げるもので，途中でバランスを失うま

でに， ひろい土げた本数を測定した．

これらのバランステストのほかに，握力，垂直

跳び，長座体前屈，伏臥上体反らし，　40　m往復歩

きおよび30 秒問両足挙げの6 項目の体力 テスト

を実施した．握力，垂直跳びおよび伏臥上体反ら

表1　 運動習慣群と非運動習慣群の身体的特徴

対象群 項目
年齢

（歳）

身長

（cm）

体重

（kg）

運動習慣群

（人数＝　44）

平均値

標準偏差

59．9

7．5

152．8

4．8

51．8

5．7

非運動習慣群

（人数＝　18）

平均値

標準偏差

56．3

12．2

154．1

4．1

5L1

5．6

t検定値 1．174ns1．061ns0．427ns
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しめ項目は，文部省体力診断 テスト1）の実施要領

にほぼ準じて実施した． なお，垂直跳 びは， ジャ

ンプメータ（竹井機器社製，　ITEM　N0 ．　1861）を

用いて測定した．

40m 往復歩き， 長座体前屈および30 秒間両足

挙げは，国際体力テスト標準化委員会 の作成した

国際体力テスト5）を参考として実施し た．なお，40

m 往復歩きは，国際体力テストのシャトルランを

中高年者用に改変 した もので，iOm の距離を走

らずに，できるだけ早足で歩き，2 往 復して2 個

の木片を置き換え る所要時間を測定 した．

また，30 秒間両足挙げは，国際体力 テストの30

秒間上体起こしを中高年者用 に改変 したものであ

る．その方法は仰臥位において，両足を約40 　cm

の台 上に乗せた姿勢から， ス タート の合図 によ

り，両足を台上から離し， できるだけ速やかに両

足を，股関節90 度屈曲位まで引き上 げ，再び台上

に戻す．この両足 の上下動作について，30 秒間に

おける反復回数を測定した． なお，両足を台上に

乗せた姿勢から，両足を上下動させたのは，被測

定者 の腰痛発症を防止するためである．

以 上の体力 テスト は， 各項目と も2 回 試行さ

せ，良い方の記録を個人の値としたレ また，測定

に当たっては，十分な準備運動を行 わせ，測定上

の安全性を第一に配慮して実施した． なお，測定

記録用紙には，各対象者の基礎調査として， 日常

生活における運動の実施状況や運動習慣の継続年

数 などについで，アンケート方式により記入させ

た．日常生活 における運動の実施状況 は，1 ） ほ

とんど毎日，2 ）時々する，3 ）まったくしない

の3 種類の回答について，それぞれ該当する番号

に○印を記入させた．運動習慣の継続年数につい

て は， 日常生活で実施している運動やスポーツの

名称とその継続年数を記入させた．

2 。研究結果

運動習慣群の，各対象者の日常生活における運
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動の実施状況は，44 名中41 名が2 ）時々するで，

残 りの3 名 は亅 ） ほとんど毎日ぺの回答 であっ

た．また，日常生活で実施している運動やスポ÷

ツは，全員がトリム体操と記入し， そめ他の重複

記入は，水泳4 名，卓球，テニスレ ダンズ，登山，

ゲートボール各1 名であった．またレ その継続年

数 は，最長15 年，最短O 、4年，平均4 ．9±2 ．8年で

あ った．ト　　　　　　　　　　　 ニ　　 … ………

表2 は，運動習慣群と非運動習慣群における各

体力 テスト項 目の測定結果と，両群間の平均値差

の検定結果を示している∠．．・・．　　　　　　　．．・．．

両群間で各項目の平均値を比較すると，全項目

とも，運動習慣群の方が優れた成績を示し，握力

と30 秒間両足挙げを除く，すべての項目で，危険

率1 ％ あるいは5 ％ 水準での有意差を認めた．

表3 は，運動習慣群における年齢，運動の継続

年数およびバランス能力の相互相関 と，他の体力

テスト項目との相関 についての結果を示 してい

る．　 ．　 ＼　T

年齢と他の項目との相関では，運動の継続年数

と長座体前屈を除 く， すべての項 目とに危険率

1 ％，あるいは5 ％ 水準での有意性が認められ

た．また，最も高い相関係数を示したのは，垂直

跳び（r＝－ ．727）で，＼続いて伏臥上体反らし（r

＝　－　．542），　40　m往復歩き（r＝　．447）であった．：

運動の継続年数と他の項目との相関では，閉眼

片足立ち（r＝ ．333），長座体前屈（r＝二356）およ

び，　40 　m往復歩き （r＝－ ．375） とに， 危険率

5 ％ 水準での有意性が認められたが，他の項目と

にはすべ七有意性を認めなかった．　　　　 ＝

閉眼片足立ちと，他の体力テスト項目との相関

では， つみ草ひろい（r＝ ．403）とに危険率1 ％

表2　 運動習慣群と非運動習慣群における体力テスト結果の比較

対象群 項目

閉　眼

片足立ち

（秒）

つみ草

ひろい

（本）

握力

（kg）

垂直

跳び

（cm）

長座

体前屈

（cm）

伏　臥

上体反らし

（Cm）

40m

往復歩き

（秒）

30秒間

両足挙げ

（回）

運動習慣群

（人数－44）

平均値

標準偏差

28．7

21．8

16．3

4．6

26．5

4．1

26．6

6．1

15．0

6，5

38．0

8．6

19．8

2．7

22．5

3．3

非運動習慣群

（人数＝18）

平均値

標準偏差

10．4

7．7

25．4

4．4

23．2

5．9

9．0

10．7

30．8

12．1

22．4

4．1

20．2

6．4

t検定値 3 ．046＊＊ 0．871”s 2．024＊ 2．222＊ 2．288＊ 2．461＊ 1．436°s

¨S統計的有 意差なし

＊危険率5 ％水準で有意

＊＊危険率1 ％水準で有意

表3　 年齢，運動の継続年数，バランス能力 と体力テスト結果との相関

（人数＝　44） 継続年数
閉眼

片足立ち

つみ草

ひろい
握力 垂直跳び

長　座

体前屈

伏臥

上体

反らし

40m

往復歩き

30秒間

両足挙げ

年　　　　 齢

継 続 年 数

閉眼片足立ち

つみ草ひろい

0．187

－

－

－

－0．395＊＊

O、333＊＊

－

－

－0．342＊

0．084

0．403＊＊

－

－0．398＊＊

0．020

0．083

0．125

－0．727＊＊

0．137

0．281

0．433＊＊

0．122

0．356＊

0．114

0．189

－0，542“

0．277

0．339＊

0．522＊＊

0．447＊＊

－0．375＊

－0．343＊

－0．327＊

―0．424＊

O、210

0．114

0．221

＊危険率5 ％水準で有意

¨ 危険率1 ％水準で有意

デサントスポーツ科学Vol ．　14



水準，伏臥上体反らし（r＝ ．339）および40m 往

復歩き（r＝－ ．343）とに，危険率5 ％ 水準での

有意性を認めたが，他の項目とには有意性を認め

なかった．　　　　　　　　　　 ∧

つみ草ひろいと他の項目との相関では，垂直跳

び（r＝ ，433），伏臥上体反らし（r＝　．522）とに危

険率1 ％ 水準，40m 往復歩き（r＝―　．327）とに

危険率5 ％ 水準での有意性を認めたが，他の項

目とには有意性を認めなかった．づ　　う

なお，閉眼片足立ち，あるいはつみ草ひろいと

他の体力テスト項目との相関係数を相互に比較す

ると，　40　m往復歩きを除く，すべての項目とも，

つみ草ひろいの方が高い値を示した．

3 ．考　　 察

柴田18）は，65 歳以上の高齢者について，転倒者

と非転倒者の開眼片足立ちテストの結果を比較し

たところ，転倒者の方が有意に劣っていたことか

ら，高齢者における開眼片足立 ちテストの有用性

について強調している．また，永田12）は，閉眼片足

立ちの持続能力は，加齢的に低下し，70 歳以上に

なると10 秒以下が多 くなるが，何 らかの運動習

慣によって， その能力 は維持できると述べてい

る．　　　　　　　　 ‥

さらに，平手 ぴ）は，健康管理に努め，積極的に

身体活動を実施している者 ほど，老化にともなう

体位平衡保持能力の低下が，少ないことを報告し

ている． このように， バランス能力は高齢者にお

いて，重要な体力要因のひとつであり，その能力

は何らかの運動習慣によって，維持できることが

示唆されている．

本研究の体力テスト各項目の結果では，握力と

30 秒間両足挙げを除く， つみ草ひろい， 垂直跳

び， 長座体前吼　 伏臥上体反らしおよび40m 往

復歩きの各項目において，運動習慣群の方が，非

運動習慣群よりも有意に優れた成績を示した． こ

れら有意差を示した項目のうち，動的バランスの

デサントスポーツ科学Vol ．　14
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測定項目としての，つみ草ひろいを始 め，垂直跳

び，　40　m往復歩きの項目は，下肢筋群 のパワーの

優劣が影響すると考えられる． また， 伏臥上体反

らしと，立位体前屈については，一般 に柔軟性テ

ストとして知られている1）．しかし，小野ら14）は，

中高年者における伏臥上体反 らしは， 加齢にとも

なって，著しい低下を示したが，立位 体前屈 は，

一定の低下傾向を示さなかったことか ら， 伏臥上

体反らしは，背筋群の筋力に影響され ると考察し

ている．

これらのことから，動的バランス能 力において

運動習慣群が非運動群より も優れた成 績を示 した

のは，下肢筋群や体幹背筋群の筋力やパワーの優

劣が，大きく影響したためと考えられ る．

中高年者における，静的バ ランスと動的バラン

スとの関係について，閉眼片足立ちとつみ草ひろ

いの相関から検討したところ，両者に はr ＝．403

で有意な相関が認められた．このこと から，動的

バランスも基本的には筋肉内の深部感覚，内耳 の

前庭と迷路の機能， 中枢と筋 の収縮機能との連関

などに左 右される静的バランス ）に， 大 きく影響

されることが伺える．

定期的な運動習慣の，継続年数とバ ランス能力

との関係についての検討では，継続年 数と閉眼片

足立ちとは，有意な相関を認めたが， つみ草ひろ

いとは有意性が認められなかった． また，運動の

継続年数は，つみ草ひろいのみでなく，握力，垂

直跳び，伏臥上体反 らし，30 秒間両足 挙げとも有

意な相関を認めなかった．

このことから，本研究の運動習慣群が継続して

いる健康体操教室は， ストレッチングやウォーキ

ング，フォークダンス， リズム体操などを中心と

した運動プロ クrラムであったため，下肢筋群や背

筋群の筋力やパワーへの効果が低かったと思 われ

る．

閉眼片足立ち，あるいはつみ草ひろいと他の体

力 テスト項目との相関については，　40　m往復歩
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きを除く，すべての項目ともつみ草ひろいの方

が，高い相関係数であった．このことは，静的バ

ランスよりも動的バランスの方が√他の体力要因

との関係が強いことを意味している√また，つみ

草ひろいは，垂直跳び，伏臥上体反らし，および

40m 往復歩きとに有意な相関を認めたレ この結

果からも，本研究で測定した動的バランスは，下

肢筋群や背筋群の筋力やパワーの優劣め影響を，

より受けることが推察される．

4．結 ・・論1

本研究は，40 歳から76 歳の中高年女性を対象

として，静的バランスと動的バランスのテストを

含む，8 項目からなる体力テストを実施し，その

テスト結果と定期的な運動習慣の有無，あるいは

その継続年数との関係について検討することによ

り，中高年女性における運動習慣が，づバランス能

力に及ぼす影響について，明らかにすることを目

的とした．その結果，つぎのよう力結論が得られ

た．し

t 八日常生活で，定期的な運動習慣のある者は，

ない者よりも，つみ草ひろい，垂直跳び，長

座体前屈， 伏臥上体反らしおよび40m 往復

歩きにおいて優れた成績を示した．卜

2．閉眼片足立ちによる静的バランスと，つみ草

ひろいによる動的バランスは，有意な相関関

係を示した．　　　　　 卜

3．ストレッチングやウ分－キング，プオークダ

ンス，リズム体操などを中心とした体操教室

の継続年数は，動的バランスとに有意な相関

を認めなかった．

4．動的バランスは，下肢筋群のパワーや背筋群

の筋力とに有意な相関を認めた．以上の結果

から，中高年女性においては，日常生活での

運動習慣の有無は，バランス能力の優劣に大

きく影響すると推察される．
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