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研究成果の概要（和文）：高齢運動器検診者に運動指導の介入によるロコモ対策の効果を検討した。対象は64名
(男性25名、女性39名、平均年齢78歳)で、四頭筋訓練、片脚起立訓練、ハーフスクワット、ヒップアップ訓練を
外来で指導し、自宅での習慣化を促した。初診時、3ヵ月後に各評価項目(握力、四肢筋量、四頭筋筋力、10m歩
行速度)の計測を行った。握力、四肢筋量、四頭筋筋力、歩行速度は初診時、3ヶ月後それぞれ平均24.6→25.
5kg、6.7→6.6kg/m2、229→322N、1.2→1.3m/sで握力、四頭筋筋力、歩行速度が有意に増加した。サルコペニア
は初診時に4例(6%)認めたが3ヶ月後は2名に減少した。

研究成果の概要（英文）：Effect of exercise intervention for elderly volunteers on Locomotive 
syndrome has been investigated. Sixty-four patients (25 males, 39 females, average age: 78) were 
investigated. They were educated about quadriceps, one-leg standing, half squat, and hip-up 
trainings at out-patient clinic, and performed them at home for 3 months. After 3 months, their 
average grip power, muscle volume, muscle power (quadriceps), and gait speed were changed from 24.6 
to 25.5 kg, 6.7 to 6.6 kg/m2, 229 to 322 N, 1.2 to 1.3 m/s, respectively. Grip power, muscle power 
(quadriceps), and gait speed were significantly increased (P= <0.001, <0.001, =0.03). Sarcopenia was
 observed in 4 cases (6%) at the first investigation, however, it was decreased to 2 cases 3 months 
after the intervention.

研究分野：脊椎脊髄外科

キーワード： 骨粗鬆症　椎体骨折　脊柱変形　ロコモティブシンドローム
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研究成果の学術的意義や社会的意義
超高齢社会である本邦では，高齢者の運動器の健康がQuality of Life (QOL)に重要であり，できる限り日常生
活動作を維持する施策が必要となっている．加齢による運動器の機能低下は日常生活内のみでは保つことができ
ず，積極的な第３者によるアプローチが必要と考える. Locomotive syndrome対策が各地方で行われているが、
今回のように地域の整形外科が運動訓練に介入することで、平均78歳の症例群でも3か月の訓練を行った結果、
一定の運動効果が得られた。これを継続することで、高齢者、および超高齢者の運動器の健康が維持、または増
進できる可能性を示唆した。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。
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１． 研究開始当初の背景 

 
超高齢社会となった平成 19年（2007年）から 13年が経過し、本邦の高齢化率は 28.1％にも

上昇している。平均寿命と健康寿命の差は男性で約 9年、女性で約 12年とされており、各々の

寿命を疼痛なく自立して生活するために運動器の健康維持は必須であり、Quality of Life (QOL)

にとって非常に重要である。 

しかし、加齢による運動器の機能低下は日常生活内のみでは止めることはできない。そこで、

脆弱性骨折などを患わないような運動器健康維持へのアプローチが必要であると考えられる。 

我々は、2012年から愛知県北設楽郡東栄町で一般検診を受けられた方のうち、希望者に対し

て運動器検診を行ってきた。2年毎にＸ線検査や骨密度検査、運動能力のチェックなどを行って

おり、各年代毎に姿勢や変性疾患の進行、骨粗鬆症やそれによる椎体骨折の増加、などを評価し

てきた。 

総じて年代が上がるにつれて全身の矢状面における姿勢異常は悪化し、運動能力は低下する

ことが示された。しかし、これまでに医師が介入して運動器の健康を増進する試みは行われて来

なかった。 
 
２．研究の目的 
 
上記我々の運動器検診におけるデータの蓄積および、非介入時の運動器における基礎データ

を参考にして、高齢運動器検診者（50 歳以上）に運動指導の介入によるロコモ（Locomotive 

syndrome：運動器症候群）対策の効果を調査する事が、本研究の目的である。 

 

３．研究の方法 
 

2016 年の運動器検診受診者から 64 名(男性 25 名、女性 39 名、平均年齢 78 歳)を抽出し、

2017年 9月から大腿四頭筋訓練、片脚起立訓練、ハーフスクワット、ヒップアップ訓練の方法

について整形外科医が外来にて対象者 1人ずつに指導し、自宅での習慣化を促した。 

これらの訓練開始後 1ヵ月後、3ヶ月後の再診外来においても各体操実施の確認および指導を

行い、初診時、1ヵ月後、3ヵ月後に各評価項目(握力、四肢筋量、四頭筋筋力、10m歩行速度)

のデータの計測を行った。Asia working group on sarcopeniaの診断基準を用いてサルコペニア

例を抽出し、その経過を評価した。 

 
４．研究成果 
 

全体として握力、四肢筋量、四頭筋筋

力、歩行速度は初診時、3ヶ月後それぞ

れ平均 24.6→25.5kg、6.7→6.6kg/m2、

229→322N、1.2→1.3m/sで握力、四頭

筋筋力、歩行速度が有意に増加した(P= 

<0.001, <0.001, =0.03)。 

男性 21名で握力、四肢筋量、四頭筋

筋力、歩行速度は初診時、3ヶ月後それ

ぞ れ 平 均 30.5→32.2kg 、

7.5→7.4kg/m2 、 307→407N 、

1 .22→1.22m/s で握力、四頭筋筋力が

初診時 ３か月後
握力（㎏） 24.6 25.5
四頭筋筋力(㎏/m2) 6.7 6.6
四頭筋筋力(N) 229 322
歩行速度(m/s) 1.2 1.3

全
体

初診時 ３か月後
握力（㎏） 30.5 32.2
四頭筋筋力(㎏/m2) 7.5 7.4
四頭筋筋力(N) 307 407
歩行速度(m/s) 1.22 1.22

男
性



有意に増加した(P=0.005, <0.001)。 

女性 39名で握力、四肢筋量、四頭筋

筋力、歩行速度は初診時、3ヶ月後それ

ぞ れ 平 均 20.8→21.3kg 、

6.1→6.1kg/m2 、 179→268N 、

1.28→1.35m/sで四頭筋筋力、歩行速度

が有意に増加した(P<0.001, 0.02)。サルコペニア例は初診時に 4例(6%)認め、体操の介入により

3ヶ月後には 2名に減少した。 

 超高齢社会である本邦では、高齢者の運動器の健康が Quality of Life (QOL)に重要であり、

できる限り Activity of Daily Living (ADL）を維持する施策が必要となっている。加齢による運

動器の機能低下は日常生活内のみでは保つことができず、積極的な第３者によるアプローチが

必要と考える。 

ロコモ(Locomotive syndrome)対策が各地方で行われているが、今回のように地域の整形外科

が運動訓練に介入することで、平均 78歳の症例群でも 3か月の訓練を行った結果、一定の運動

効果が得られた。これを継続することで、高齢者、および超高齢者の運動器の健康が維持、また

は増進できる可能性を示唆した。 
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初診時 ３か月後
握力（㎏） 20.8 21.3
四頭筋筋力(㎏/m2) 6.1 6.1
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歩行速度(m/s) 1.28 1.35

女
性
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