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ABSTRACT

The　purpose　of　this　study　was　to　clarify 　the　effect　of　long　exercise　on　the　target　aiming

function （TAXF ） ，that　is　the　function　of　concentration　maintenance ，　as　an　indicator　of　the
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activity　level　of　the　cerebral　cortex　and　on　the　Profile　of　Mood　States　（POMS ）　in　healthy

elderly．　Forty－six　subjects　were　divided　into　血ee　groups：　a　long　exercise　（LE ）　group　of

21　subjects　（mean　age：　66　years）　；　an　exercise　group　of　12　subjects　（mean　age：　69

years ）　；　and　a　non－exercise　（NE ）　group　of　13　subjects　（mean　age ：　70　years）　．　The

following　parameters　were　assessed ：　TAF ，　POMS　and ，　in　the　urine ，　8－

hydroxydeoxyguanosine　 （8－OHdG ）　，　acrolein　（ACR ）　（indicators　of　oχidative　stress）　，

adrenaline，　noradrenaline，　and　dopamine．　The　mean　TAF－L　values，　indicating　the　function

of　concentration　maintenance，　were　higher　（p＜0．0001）in　the　LE　and　E　groups　than　in　the

NE　group ．　Conversely ，　the　mean　TAF－D　values，　indicating　deviation　levels，　were

significantly　lower　（p＜0．01）in　the　LE　and　E　groups　than　in　the　NE　group．　TMD ，　that　is

the　scored　totals　in　the　POMS　test，　and　the　scores　of　”Confusion”　factor　were　lower　（p＜0．05）

in　the　LE　and　E　groups　than　in　the　NE　group．　However ，　there　were　no　significant

differences　in　either　8－OHdG ，　ACR，　adrenaline，　noradrenaline，　or　dopamine　values　among

these　three　groups．　These　results　suggest　that　exercise　can　increase　the　function　of

concentration　maintenance　in　cerebral　cortex　activities　and　the　Profile　of　Mood　States　of

healthy　elderly・

要　旨

本研究は高齢者における運動継続が大脳皮質活

動 水準一集中維持機能，気分，生体酸化ストレス

お よび自律神経活動 にお よぼす影響について検討

することを目的とした．被検者は長期運動群：21

名，　66．0±4 ．0歳，健康運動教室参加の運動群：

12 名，　68．6±5 ．4歳と長年運動をおこなっていな

い一般高齢群：13 名，　70．3±5 ．6歳であった．検

査項目は集中維持機能（TAF ）の測定，採尿によ

り生体ストレス反応指標としての8－OHdG ，アク

ロレイン，自律神経活動の指標であるアドレナリ

ン，ノルアドレナリン，ドーパミン濃度 の検査，

お よび気分（POMS ）検査につい て実施した．集

中維持機能（TAF －L）は長期運動群，運動群とも

に一般高齢群 より有意（p ＜0．0001）に高く， ま

た，精神集中の動揺度（TAF －D） も有意に小さい

値 であっ た．気分 の総合点 （TMD ） や情 緒の

「混乱」の項目 も長期 運動群，運動群は一般高齢

群よりも明らかに低く，自己制御能に優れている

ことを示した．しかし，生体酸化ストレスや自律

神経活動の各指標は3 群間で差はなく，集中維持

機能とめ関連も観察されなかった．

結論として，高齢者における運動の継続は，大

脳皮質活動水準一集中維持能力を高め厂気分を安

定させることが示唆された．

緒　言

わが国は世界に類を見ない速度で人口の高齢化

がすすみ，介護，介助への福祉政策の対応が急が

れている．現今，老年性痴呆は増加を示しており，

重大な社会問題となりつつある．老年性痴呆の原

因疾患は，アルツハイマー病と脳血管rlE痴呆が多

く占めるが，いずれの痴呆 も，脳の老化と密接な

関係がある3）．このため老化してくる大脳の活動

水準の維持能力 を運動やスポーツ活動によって老

化防止が可能であるかどうか，青壮年期のレベル

を維持できるかどうかは長寿社会において，高齢
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者が自立 した 健康 な社会生 活 を維持 する上 で極 め

て有 意義 であ る． 集中 維持 機 能（The　function　of

maintaining　concentration：　Target　aiming　function：

TAF ） とは高 桑15 ）に よっ て定義 さ れてい るが 大

脳皮 質活動 の高水準 を 保つ精神集 中 の維持能力 で

あ り，大脳 の精神 的， 生理的 機能の総合 さ れた能

力 を表現す る もので ある． そ の測定 法 （TAF テス

ト ）　15）は大 脳 皮 質活 動水 準 をい か に維持 す るか

を客 観的 に数値で示 す こ とが で き，統 計的検 討が

可 能である． こ れまで の研究 では高度 な射撃 者10）

やパイロ ッ 戸 叺 お よび鍛練 された運動競技 者16 ）

は集中維持 機 能が高い こ とが 報告 されてい る．ご

のよう な点 か ら考 えれば，高 齢者 で も長期 に わた

っ て運動 を継 続してい る者 は集中維 持機 能が高い

こ とも予 測 される． ま た， 高齢者 にお け る一定期

間 の健康 づ くり運動 の 影響な ども併 せ て一般高 齢

者 と比 較するこ とは興 味深い．

そこ で ， 本 研 究 で は 高齢 者 の 大脳 皮 質 活 動 水

準一集 中 維持 機 能 （TAF ） が 特定 の ス ポー ツを 長

期 にわたって 実施し ている長期 運動高齢 者お よび，

健 康づ く り運動 教 室 に参 加 してい る高 齢 者 また，

こ れまで長 年に わたっ て運動 やス ポーツをお こな

っ てい ない 高齢 者を対 象 としてど のよう に運動 が

影 響 す る の か ， ま た酸 化 ス トレ ス の指 標 であ る

（8－OHdG11 ・　14）， アクロ レ イン17・　18））， また自律神

経 活動 の指 標であ る アドレ ナリ ン， ノ ルアドレ ナ

リ ン， ドーパ ミ ン濃 度，お よび気 分プロ フィ ール

検 査 （POMS ） な どに どのよう な影響 を与 えてい

る のかを併 せて検 討す る ものであ る．

1 ，対 象お よび方 法

1．1　 被検者

被検者は長期運動群としてテニスやジョギング

歴20 年～40 年で，現在も週2 回～5 回継続して

お こなっ てい る健 康 な高齢 者 の男 女21 名

（66．0±4．0歳），運動群として長期の運動歴はな

いが，現在1 ～4 年間にわたって週1 回の健康づ
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くり運動教室（90分）への参加，およびウォーキ

ングなど日常活動的に過ごしている健康な高齢者

の男女12 名（68．6±5．4歳），また， 一般高齢群

としてこれまで特に運動をおこなっていない一般

高齢者の男女13 名（70．3±5．6歳）を対象とした．

被検者には本研究の趣旨を十分に説明し，同意書

を得て行なった．

1 ．2　 形態測定と血圧測定

問診および健康調査の後に，身長， 体重を測定

し，体重指数（Body　Mass　Index：　BMI） を求めた．

安静時血圧は座位にて十分な安静を保 持したあと，

マンシェット法の水銀圧力計により聴 診法で測定

した 安静時心拍数は橈骨動脈を触診 にて測定し

た． 体脂 肪率 （％） は オムロ ン杜 製 体 脂肪 計

HDF －302を用い，インピ ーダンス法で 測定した

1 ．3　 集 中維持機 能測定

集中 維持 機 能の測 定 は，高 桑15 ）に よっ て 開発

さ れた集 中維持機 能 （Target　aiming　function：　TAF）

テスト によっ て測 定した．

測定 方法 は ，装 置を利 き目 で覗 き， 直 径2 ．5cm

の円形 の光 を発 する 標的 を利 き腕 で1 分 間 連続 し

て狙い ，10 秒 間の休 みを取 りなが ら合 計3 分実 施

した ．正 確 度 の時 間的 変動 を連 続 曲線 で 記録 し，

同時 に数値 に換 算 し評 価 をお こ な っ た ． 評価 は，

記 録 紙 の最 上線 を0 ．0とし， 以下10 ．0まで の 点 数

と し ，　2．5秒ご との プロ ッ ト を取 り各1 分 ご との

得 点 の平均 をLI ，　L2 ，　L3 とし た．3 回 の平 均 値

をTAF －Lとし， 標準偏差 をTAF －D と し た．　TAF －

L は 精神 集中 の水 準 を表 し，　TAF －D は 精神 集 中時

の動 揺度 を示 してい る．得点 が低い ほ ど高い集 中

維 持機 能を有 するこ とを意味 する． な お 本測定 は

測 定 の 説明 をおこ なっ たの ち，1 分 間 の練 習 を経

験 し た後 で開始 した．
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1 ．4　 気分プロフィール検査

気分を6 つの尺度から評価す る質問紙法を利用

した気分プロフィール検査（Profile　of　Mode　State：

POMS ）　22）で，過去1 週 間の気分・感情 を評価し

た．評価 は，「緊張・不安」，「抑うつ」，「怒 り」，

「活気」，「疲労」，「混乱」の各項目と，活気以外の

尺度の合計粗得点から活気粗得点を引 き，　100を

加えることにより算出したTotal　Mood　Disturbance

Score　（TMD ）で比較した．

1 ．5　 尿中酸化ストレスの測定項目と測定法

ハルンカップに約25 ㎡ 採尿後，マイクロチュ

ーブ4 本に各1 ，㎡ 分注し，－80℃で凍結保存した．

後日，　8－OHdG ，アクロレ イン， アドレナリン，

ノルアドレナリン，ドーパミン濃度を以下の方法

で測定した．

1）　8－OHdG 濃度測定

8－OHdG の測定は日研フード日本老化 制御研究

所製8－OHdG　Check を用いた．サンプルに第一抗

体溶液を注入し，4 ℃で一晩反応させた．その後，

洗浄し，第二抗体溶液を注入，常温で1 時間反応

させた 洗浄後に発色剤 を注入し，常温，遮光状

態で15 分反応させ，反応停止液を加え，反応を

停止させ た．　BIO－RAD 社製Microplate　Readerで

吸光度を測定し，　8－OHdG の濃度を読み取った．

2）アクロレイン（ACR ）濃度測定

アクロレイン（ACR ）濃度測定は日本油脂（株）

社製ACR 測定キットを用いた．サンプルは測定

前に3000 回転で10 分間遠心分離し，8 倍希釈し

た 次に一次反応抗体液を注入後，室温で30 分

静置し，洗浄後に二次反応抗体液を注入，室温で

60 分静置した．洗浄後，発色液を注入し室温で

15分静置し，反応停止液を注入，吸光度を測定し

てACR 付加蛋白質量を算出した．

3）アドレナリン，ノルアドレナリン，ドーパ

ミン濃度の測定

アドレナリン，ノルアドレナリン，ドーパミン

各濃度の測定はSRL 社の検査センターへ依頼し

た．アドレナリン，ノルアドレナリン，ドーパミ

ンの日内変動差はクレアチニン値×10 を分母に

して，分子にアドレナリン，ノルアドレナリ冫，

ドーパミン濃度の各数値をあて計算した．

1 ．6　 統 計処理

表 中の数値 は平均 値 土標準偏 差 とし た．測 定結

果 の統計 解析 は ，　Bartlett　test実 施後 ，　One －factor

ANOVA お よびKuJ ・skal－Wallis　testを用い て検 定を

行 なっ た． グル ープ 間 の差 の検 定 はpost －hoc　test

（Tukey －Kramer 法 ）を用 い て行 ない ，有 意水準 は

p ＜0．001またはp 　＜0．05とした．

2 ．結　果

2 ．1　 形態測定の結果

3群の被検者形態測定の結果は表1 に示した．

平均値をもって示すと，長期運動群の年齢はおよ

そ66 歳，運動群は69 歳
丿

一般高齢群の場合は70

歳で，いずれもほぼ同じ年齢にあった．また身体

特性として身長，体重は一般高齢群が他の2 群よ

軣1　 被検者の身体特性

Height 　（cm ）

Weight 　（kg ）

BMI

％Fat

BPS 　（mmHg ）

BPD （mmHg ）

HR 　（beats ／min ）

（n＝21）

66．0土　4．0　＊

161．9士　5．9　＊＊

58．9土　7．8

22．4土　2．1

27．5土　4，9

136．1土　19．8

82．5土　10．6“

62．1士　6．2　＊＊

（n＝12）
－
68．6士

ユ60．7±

61．2土

23．8±

27．3±

132．9土

＊

4
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）
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7

″
り

I
　

唏
　

一
　
4
　

呷
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D

冖
气
）

［
D
n

乙
6

17石

75．1土　7 ．4

70．1士　7 ．4

（n＝13）

70．3土　5 ，6

154．5士　7 ．4

52．8土　8 ，8

22．3士　3 ．6

29．6士　5 ．7

128．4士　1L5

72．0土　8 ．2

69．8土　7 ，7
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りも有 意に低く，差（p＜0．05，　p ＜0．01） を示し

たが，　BMI は22 ～24 の範囲で3 群ともばぼ同じ

値であった．　％Fat とも3 群間で同程度であった．

収縮期血圧については3 群ともに128 ～136mmHg

にあり，有意差はなく，それぞれ正常範囲内であ

り ，拡 張期 血 圧 にお い て も3 群 と も に72 ～

83mmHg の正常範囲であった．安静時心拍数は長

期運動群が62 ／beats／minと運動群，一一般高齢群 よ

り有意（p ＜0．01）に低い値であった．

2 ．2　 集中維持機能（TAF ）測定の結果

集中維持機能を示すTAF －Lは長期運動群，運

動群がともに一般高齢群 より有意（p＜0．0001）に

低く，集中維持機能は優れていた（図1 ）．また，

6
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長期運動群　　　運動群 一般 高齢群

¨ ：゙p＜0 ．0001

図1　 長期運動群，運動群，一般高齢群における

TAF －Lの平均値

集中維持能力測定中の動揺度を示すTAF －Dはご

般高齢群と比較し，長期運動群は小さい傾向を示

し，運動群の変動差はかさい（p≪0．01）（図2 廴
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図2　 長期運動群，運動群，一般高齢群 における

TAF －Dの標準偏差
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2 ．3　8 －OHdG ，アクロレイン，アドレナリン．

ノルアドレナリン，ドーパミンの測定結果

尿中の8－OHdG ，アクロレイン，アドレナリン，

ノルアドレナリン，ド ーパミン濃度 については，

3 群 との間に有意な差はなかった（表2 ）．各群に

おけるTAF －Lと8－OHdG ，アクロレイ ン，アドレ

ナリン，ノルアドレナリン，ドーパミ ン濃度との

間に有意な相関関係はなかった．

2 ．4　 気分プロフィール検査

TMD 　（Total　Mood　Disturbance　Score）ついて長

期運動群は一般高齢群より有 意（p 　＜0．05） に低

い値を示し，運動群も低下の傾向を示 した（表3 ，

図3 ）．混乱 の項目は長期運動群お よび運動群が

一般高齢群 より有意（p＜0．05）に低い 値であった

（表3 ，図4 ）．

表2　 尿測定項目の結果

8－OHdG（nがmg ）

ACR 　（nmo ］／mg）

アドレナリン（μg ／mg）

ノルアドレナリン（μgymg ）

（n―21）

4．0士　2．1

146．2土77 ．9

0．02士　0．01

0．21土　0．18

2．20土　2．9

（n＝12）

4．2士　2 ．4

126．8土　58．2

0．06士　0．08

0．15士　．0．04

0．81土　0 ．3

（n＝13）
3．1士2 ．3

118．9士65．2
0．03土0 ．02
0．23土0 ．19
1．60土　1．8
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軣3　POMS 測定項目の結果

POMS

項目

TMD

緊張・不安

抑うっ

怒り

活気

疲労

混乱

（n＝21）

113．3±24．4　＊

7．8±5 ．0

7．0±6 ．2

6．7土7 ．2

18．2±5 ．6

3，3上4 ．0

6．8±4 ．0　＊

（n＝12）

117．9士24．4

7．0±4 ．4

7．8土7 ．1

7．2土7 ．2

18．1土5 ，9
3．7±2 ．8

6．7±3 ．8　＊

（n＝13）

134、O士20 ．0

10．1士4 ．5

12．1土7 ．3

10．8土5 ．8

15．1±5 ．2

5．8土3 ．3

10．4±3 ．0

長期運動群　　 運動群　　 一般高齢群

：゙pく0．05

長期運動群，運動群，一般高齢群における

POMS のTMD 比較

肯

長期運動群　　運動群　　一般高齢群

’：p＜0．05

長期運動群，運動群，一般高齢群における

POMS の混乱点比較

3．論　議

はじめに，本研究における被検者各群の年齢は

長期運動群が他の2 群より3 ～4 歳若い値を示し

たが，いず れも65 ～70 歳の前期高齢層にあるこ

とから，総じてほぽ同じ年齢層と考えられる．次

に，身体的特性 につい ては長期運動群，運動群に

おいて，身長，体重共に一般高齢群 に対し大きな

値を示したが，身長と体重から算出した体重指数

のBMI は各群間でほ とんど同じ値 であり，かつ

正常範囲であった．い わゆるBMI が25 以上を示

す肥満群に該当するものではなかっ た．収縮期血

圧 は3 群共に130mmHg 前後の値で正常値内であ

り，拡張期血圧 もおよそ，70 ～80mmHg 程度に

あり，同様に，正常値内であった．しかし，長期

運動群におい て安静時心拍数は有 意に低かった．

これは，長期間の持久的運動の継続 により慢性的

な静脈環流の増大，すなわち，心拍出量の増大や，

それに伴う拡張期左室容積の拡大や心筋の収縮力

の増大などから生じる一回拍出量の増大によると

共に，同時に，迷走神経緊張増大による除脈化の

影響が生じ，その代償性として安静時心拍数の低

下が反映したものであろう．

一 般に，脳の可塑性とはニューロ ンや神経回路

網の形態と機能が環境的要因などによって変容す

る性質であるが，脳は発育発達期には成熟し，老

化すると低下しやすく，そのための学習や記憶力

は脳の加齢の影響を受けやすく特 に衰えやすい機

能であると考えられている3）．今 日，高齢人口の

増加に伴って留意しなければならない最も重要な

点は，高齢期にあっては血管の動脈硬イ匕を予防す

ると共 に，いかに「老年性痴呆症：老人ボヶ」を予

デサントスポーツ科学Vol ．24



防する4）かにある．このボヶ を予防する手段 と

して集中維持機能と運動の影響を検討することは

有意義なことと考えられる．

本研究では図1 ，2 に示したように，特定のス

ポーツを長期にわたっておこなっている長期運動

群，健康づくり運動教室に参加している運動群は，

特に運動していない一般高齢群より，有意に高い

集中維持機能を有することが認められた．また集

中維持能力 を測定中の動揺度も有意に小さい もの

であった．これは落ち着いた，冷静な精神状態で

集中力を一点に絞って対応したことを意味する．

これらの結果から，運動継続期間，運動量に差が

あっても，運動を継続して実施すると大脳皮質の

活動水準，集中維持機能が高いレベ ルで保持でき

ることが明らかとなった．安静時における心拍出

量の13 ～16 ％は脳に向かっており，脳 の酸 素消

費量はお よそ3 ㎡・100g‘1　・　min”1　で，脳全体として

は45M ・min“1であり，安静時において全身で消費

される酸素のほぼ20 ％は脳で消費される5）． ま

た，親指と人差し指でスプリングを押す手指運動

をおこなわせると一次運動野の局所の脳血流量は

安静時脳血流量と比較して，スプリング運動の頻

度に比例して直線的に増大する傾向が認められて

いる7）．さら には，漸増負荷法による全身運動時

において脳 内 血液量はVozmax のお よそ50 ～

60 ％相当の強度から著明な増大を示すことも知ら

れている20）．また，30 秒問の無酸素性の運動で

も脳内の血液量および酸素化レベルが増大する

21）　＿　＿・方，脳血管性痴呆発症の背景には，脳血流

の低下が基礎にあり，急性健忘症候群がかなりの

改善を示すか，完全な痴呆化へと推移するかの差

は，基礎にある血流低下の程度と相関している可

能性が高いとの報告もある8）．本研究の結果から，

高齢者が1 週 間に1 ～2 回の頻度で運動を継続し

ていくことにより，脳内毛細血管網の維持，ある

いは血管内皮それ自体の機能の向上などの点から，

酸素抽出能が高齢になっても維持され，神経伝達
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が円滑化され，脳機能を活性化させ， 集中維持能

力 を保持し，脳 の老化を予防 できる と推察 され

る．

また，脳神経の再生について，ラットを用い た

先行研究では，運動は脳を剌激し，海 馬の神経再

生能を高め，認知機能も高めることが 報告されて

いる19）．ニューロンの損失はヒトに おいて避 け

がたい現象であるが，海馬の歯状回の 神経は成熟

しても再生することを示唆する報告も みられる2）．

また，脳に入力される情報を扁桃体が「快」あるい

は［価値がある］と判断すると液性調節系 を介して

脳全体の活性が高まり，大脳皮質では 人力情報の

処理のための学習性が向上し，神経回 路網が作ら

れる9）．すなわち，運動時には「快」 や「価値の

認知機構」が興奮し，大脳の賦活水準 が高まると

考えられる．これらのことから，高齢 者が運動を

おこなうことは加齢の影響を受けやす く，老化に

対して衰えやすいと考えられている学 習や記憶力，

また集中維持能力 といった大脳皮質活動水準の維

持 ・改善およびボヶ防止等に極めて大 きく寄与す

る可能性が示唆される．

体内の抗酸化システムで消去されない活性酸素

により，酸化ストレスが亢進すると， 生体におけ

る組織の器官が酸化損傷を引 き起こし ，老化亢進

や疾病につながるものと考えられてい る．本研究

では，老化 と運動の観点から酸化ストレスの指標

であ る8－OHdGnj4 ），アクロレイン17・18）および

自律神経反応の指標であるアドレナリ ン，ノルア

ドレナリン，ドーパミンに及ぼす影響 についても

検討した．その結果，各測定値とも3 群の間に有

意な差は認められなかった これらの ことから大

脳の集中維持機能に対し酸化ストレス等は直接的

には，相互に関与しないことを示唆す るものであ

ろ う．

国際スポーツ心理学会は規則的な運動の心理的

効果を不安状態や抑 うつ状態，さまざ まなストレ

ス指標を減少させ，性，年代を問わず情緒的な効
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果をもたらすとしている6へ

本研究では√運動の継続が日常生活における気

分にどの ような変化を及ぼすかも併せて検討した．

このような日常生活の気分を総合的に評価する指

標として，今回は気分プロフィール検査（POMS ）

を用いた その結果，　POMS の6 つの尺度の総合

評価を示すTMD および混乱において，長期運動

群，運動群 ともに一般高齢群より低い値であった．

長期 運動群，運動群の2 群においては一般高齢群

より明らかに気分の安定を示し，継続して運動す

ることにより精神的な自己制御の能力の高いこと

が示唆された．運動の実施時には常 に落ち着いた

冷静さが要求され，素早く物事に対処しなければ

ならない．さらにテニスなどのプレーにおいては

ボールの動 きやゲームの展開に瞬時に対応しなけ

ればならないことや，また健康づくり運動教室に

参加した場合，指導者の説明や解説に正しく反応

し，学習することが要求される．運動を継続する

ことにより，これらの対処が習慣化され，日常生

活におい ても混乱が抑制され，情緒の安定，冷静

さが向上すると考えられる．先行研究では，一過

性の運動 に抗うっ作用や抗不安作用のあること1）

や運動が不安の減少とポジティブな感情の増加に

関係している12・　13）ことなどを明らかにしている．

従って，このようにスポーツ活動における成功・

失敗が自己反省に役立ち，あるいはスポーツ活動

において我慢する，耐えるという場面が多いこと

から忍耐力がっ き，また，成功が達成感をより高

めるため，自己制御能を向上させる要因になると

考えられる．

4 ．まとめ

高齢者における運動の継続が大脳皮質活動水

準一集中維持機能におよぼす影響，また併せて，

生体酸化ストレスや自律神経活動におよぽす影響

を検討した．結果は以下の通りである．

1 ．長期にわたって運動を継続している長期運

動群，お よび健康づくり運動教室 に参加している

運動群の高齢者は運動期 間や運動量に差があって

も，運動をおこなってい ない一般高齢群と比較し

て集中維持機能が有意に高い値を示した．

2 ．また，運動を実施している長期運動群，運

動群の高齢者においては一般高齢群 に比較し，精

神 の集中維持 を発 揮してい る時 の動 揺度 も小 さ

X／瓦

3 ．長期運動群および運動群の高齢者は，一般

高齢者と比較して気分（POMS ）の総合点（TMD ）

が有意に低く，精神的な自己制御能力が高いこと

が認められた．また，気分の因子である「混乱」に

ついても，運動を継続している高齢者の2 群は一

般高齢者より得点が有意に低くかっ た．その理由

として，運動中は常に冷静さや忍耐力が要求され，

正確に反応し，行動することが習慣化されるため

に，気分の良さが日常生活にも反映されているも

のと考えられる．

以上より，高齢者が習慣的に運動を実施し継続

していくことは大脳活動水準 一集中維持機能を高

めることが認められた．
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