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（1）はじめに
　ヒトの体力は20歳代をピークとし、その後10歳
加齢するごとに5〜0％ずつ低下し、20歳代の30％
以下に低下すると自立した生活ができなくなる1）。
この体力の低下の主な原因は、加齢に伴う骨格筋
量の低下にあると言われている。さらに、運動時の
骨格筋の代謝量は、安静時の10倍以上に達する。
したがって、この大きい代謝容量を持つ臓器の機
能低下は、全身の糖代謝、脂質代謝を減退させ、生
活習慣病の原因と考えられ、加齢による体力低下
を防止すれば、生活習慣病を予防することが出来
ると考えられる1）。
　5年前から始まった生坂村での健康教室は、運
動を始める機会を増やすことを目的とし、ウォーキ
ングや筋力トレーニングに加えレクリエーション要
素を含めた内容で展開をしてきた。しかし、参加者
が定着してきたことにより、27年度より体力の向上
と生活習慣病予防に効果的である熟大メイトを用
いたインターバル速歩を導入した。その結果、持久
的能力が増加し、エネルギー消費量から1日の運動
量を把握することが可能となり、運動を継続する高
いモチベーションへと繋がる結果となった。そこで、
今年度もこのプログラムを継続し、新たに作成した
生坂村内のウォーキングマップと学生が企画収録

した健康番組を活用した教室を展開することで、
更なる体力の向上と運動習慣の定着化を目的とし
た。

（2）運営体制
　生坂村教育委員会、生坂村健康管理センター、
松本大学田邉ゼミナールとした。

（3）参加募集
　生坂村広報媒体を活用し募集した。

（4）講座概要
①日程
　講座は平成28年5月20日から11月25日まで、全10
回を開催した。
　健康教室は全10回とし、時間は14：00〜16：00
に行った。昨年度に引き続き、熟大メイトを用いた
インターバル速歩を主運動とし、それらを定期的に
順位付けしモチベーション向上へ働きかけるととも
に、新たに作成した村のウォーキングマップを活用
したロングウォーキングの実践やニュースポーツ、レ
クリエーションなど様 な々運動を提案することで運
動の習慣化に繋がるように教室を展開した。

4．生坂村連携事業「平成28年度生坂村健康教室」

人間健康学部スポーツ健康学科　田邉　愛子

表１ 日程

日程 時間 内容
第1回 5/20（金） 14：00〜16：00 開講式、アンケート調査、体力測定
第2回 6/2（木） 14：00〜16：00 体力測定結果報告、熟大メイト使い方講座、インターバル速歩
第3回 6/17（金） 14：00〜16：00 インターバル速歩、ペタンク
第4回 7/21（木） 14：00〜16：00 インターバル速歩、エアロビクスダンス
第5回 8/23（火） 12：00〜15：00 学食体験、大学紹介、トレーニングルーム体験in松本大学

第6回 9/9（金） 14：00〜16：00
キャッチング・ザ・スティック、お手軽ウォーキングコースを歩く、
椅子を使用した転倒予防のトレーニング

第7回 9/30（金） 14：00〜16：00 マレットゴルフ大会inやまなみ荘
第8回 10/20（木） 14：00〜16：00 ウォーキングマップを活用したロングウォーク
第9回 11/11（金） 14：00〜16：00 体力測定、3色の布を使ったトレーニング
第10回 11/25（金） 14：00〜16：00 レクリエーション オフシーズンのトレーニング 閉講式
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②実施内容
【第1回　5月20日（金）生坂村B&G海洋センター】
参加者（9名）
14：00 開講式
 ・ 開講の挨拶、測定用紙の配布、アンケー

ト調査
14：15 身体測定・ウォームアップ
 ・ 体重、血圧の測定、ウォームアップ
14：35　体力測定
 ・ 握力、上体起こし、長座体前屈、フット

ルック、12分間歩行テスト
 （20〜64歳）→反復横跳び、立ち幅跳び
 （65歳以上）→開眼片足立ち
15：40 クールダウン・からだほぐし体操
15：55  アンケート・記録用紙の回収・本日のまと

め・次回予告
16：00 終了

【第2回　6月2日（木）生坂村B&G海洋センター】
参加者（7名）
14：00 運動教室開講の挨拶
 ・ 自己紹介、本日の説明
14：05 体力測定のフィードバック
14：20 ウォームアップ・脳トレーニング

14：40 インターバル速歩
 ・ 熟大メイト使い方講座、歩行中の姿勢

の確認、インターバル速歩の実践（ゆっ
くり歩き2分・速歩2分）×5セット

15：35 クールダウン
15：50 本日のまとめ・次回予告
16：00 終了

【第3回　6月17日（金）生坂村B&G海洋センター】
参加者（6名）
14：00 運動教室開講の挨拶
 ・自己紹介、本日の説明
14：05 ウォームアップ
14：10 インターバル速歩
 ・ 歩行中の姿勢の確認、インターバル速

歩の実践（ゆっくり歩き2分・速歩2分）
×5セット

14：40 ペタンク
15：20 クールダウン
15：30 インターバル速歩のフィードバック
15：50 本日のまとめ・次回予告
16：00 終了
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【第4回　7月21（木）生坂村B&G海洋センター】
参加者（6名）
14：00 運動教室開講の挨拶
 ・自己紹介、本日の説明
14：10 ウォームアップ・脳トレーニング
14：25 インターバル速歩のフィードバック
14：40 インターバル速歩
 ・ 歩行中の姿勢の確認、インターバル速

歩の実践（ゆっくり歩き2分・速歩2分）
×5セット

15：15 エアロビクスダンス
15：40 クールダウン
15：50 本日のまとめ・次回予告
16：00 終了

【第5回　8月23日（火）松本大学】
参加者（6名）
12：00 学食体験・大学紹介
13：00 測定①
 ・ TANITA、血圧、骨密度
13：35 ウォームアップ・脳トレーニング
13：45 測定②
 ・ GT、自転車エルゴメーター
14：05 個別トレーニング
14：35 クールダウン
14：45 本日のまとめ・次回予告
15：00 終了
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【第6回　9月9日（金）生坂村B&G海洋センター】
参加者（7名）
14：00 運動教室開講の挨拶
 ・ 自己紹介、本日の説明
14：10 ウォームアップ
14：20 インターバル速歩のフィードバック
14：30 キャッチング・ザ・スティック
14：45 お手軽ウォーキングコースを活用して歩く
15：15 椅子を使用した転倒予防のトレーニング
15：40 クールダウン
15：50 本日のまとめ・次回の予告
16：00 終了

【第7回　9月30日（金）生坂村B&G海洋センター、
やまなみ荘】
参加者（4名）
14：00 運動教室開講の挨拶
 ・ 自己紹介、本日の説明
14：05 ウォームアップ
14：20 マレットゴルフ大会inやまなみ荘
15：30 クールダウン
15：40 インターバル速歩のフィードバック
15：55 本日のまとめ、次回予告
16：00 終了

【第8回　10月20日（木）生坂村B&G海洋センター】
参加者（6名）
14：00 運動教室開講の挨拶
 ・ 自己紹介、本日の説明
14：15 ウォームアップ
14：30 ウォーキング指導
14：30 ロングおさんぽコースでロングウォーク
15：40 クールダウン
15：55 本日のまとめ、次回予告
16：00 終了
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【第9回　11月11日（金）生坂村B&G海洋センター】
参加者（4名）
14：00 開講式、測定用紙の配布
14：10 ウォームアップ
14：20 体力測定
  握力、上体起こし、長座体前屈、フット

ルック、12分間歩行テスト
  （20〜64歳）反復横跳び、立ち幅跳び・

（65歳以上）開眼片足立ち
15：30 3色ハンカチレクリエーション
15：40 クールダウン
15：50 インターバル速歩のフィードバック
15：55 本日のまとめ、次回の予告

【第10回　11月25日（金）生坂B&G海洋センター】
参加者（5名）
14：00 開講式・測定用紙の配布
14：05 ウォームアップ
14：15 言うこと一緒やること一緒
14：30 冬期間簡易筋力トレーニング
 ・ 柔軟性のトレーニング、腕立て伏せ、ダ

ウン腹筋、ニーフリト、シーソー、ヒップ
リフト

14：50 クールダウン
15：10 閉講式・アンケート記入
15：40 賞品贈呈、写真撮影

（5）解析方法
　解析にはSPSSを用いた。初回、終回の検定は
t-testを用い、2年間の比較では分散分析を用いた。
それぞれ有意水準5%で有意差ありと判定した。

（6）結果
　表2にインターバル速歩のトレーニング量結果を
示す。163日のトレーニング期間のうち93日間のイン
ターバル速歩に取り組み、週平均では4.0±0.7日の
実施率であった。さらに週平均速歩時間は、86.8分
となり、全体では「1日速歩15分、週4日以上を5ヶ月
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以上継続」という本教室の目標を達成した。

　表3に形態測定結果を示す。初回、最終回と両測
定に参加した6名（男性2名、女性4名）とした。年
齢は70±4歳であり、BMIは21.8±2.4kg/㎡と標準
的な体格であった。また、収縮期血圧および拡張
期血圧は高い傾向であった。インターバル速歩介
入後、個人では体重およびBMI、血圧の減少が見
られた参加者もいたが全体では有意な差は見られ
なかった。

　表4に初回と最終回の体力測定結果を示す。全
ての測定項目において有意差は認められなかった。

（7）考察
〈形態測定項目〉
　体重が1.7%、BMIが1.7%減少したが、全体とし
ての有意な減少は認められなかった。これらは、参
加者数が少ないこと、体重、BMIともに初期値が
標準値内であったことが要因として挙げられる。
　血圧測定結果では収縮期血圧・拡張期血圧とも
同年代と比較しても高い傾向にあった2）。血圧の
診断基準として収縮期血圧140mmHg以上または
拡張期血圧90mmHg以上となると高血圧症と診断
される3）。参加者6名のうち1名を除き該当していた。
第五次循環器疾患基礎調査によると60歳以上で
は高血圧に分類される人は60％を超えると言われ
ている4）。運動療法の一つとして、一般向けの指標

表2 インターバル速歩のトレーニング量（n=6）

期間（日） 163

トレーニング日数
（日） 92.7±15.2

（日/週） 4.0±0.7

速歩
歩行時間（分/日） 20.3±3.3

消費エネルギー（kcal/日） 97.8±23.7

普通歩行
歩行時間（分/日） 12.6±1.4

消費エネルギー（kcal/日） 35.9±2.8
週平均速歩時間（分/週） 86.8±24.5

means±SE

表3 形態測定結果（n=6）
項目 初回 最終 Δ

年齢（歳） 0±4
身長（cm） 158.8±6.0
体重（kg） 55.1±7.8 54.1±7.6 -1.7

BMI（kg/㎡） 21.8±2.4 21.4±2.4 -1.7
収縮期血圧（mmHg） 156.4±16.8 157.2±13.6 0.8
拡張期血圧（mmHg） 81.6±12.5 73.6±14.3 -8.7

means±SD

表4 体力測定結果（n=6）
項目 初回 最終 Δ

筋力
握力（kg） 29.9±4.1 29.5±3.2 0.5

上体起こし（回） 19.3±1.7 20.0±1.8 4.1
平衡性 開眼片足立ち（秒） 100.0±20.0 113.8±6.3 34.4
柔軟性 長座体前屈（cm） 41.7±2.8 36.8±4.7 -13.2

全身持久力 12分間歩行（ml/kg/min） 22.4±1.6 23.3±1.5 4.1
means±SE
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では、強い運動を中程度の運動に交えて行うほう
が心血管病リスク減少には有用であるとされてい
る5）。とはいえ、運動強度が強すぎると高血圧患者
においては運動中の血圧上昇が顕著で6）、正常患
者と異なり予後が悪いという報告もあるので、高血
圧の人にとっては運動強度の決定は慎重に行わな
ければならない。しかし、中高齢 者を対 象に
VO2peakの70％と30％の強度を交互に繰り返すイン
ターバル速歩を5ヶ月間実施した結果、収縮期・拡
張期血圧それぞれが約10%低下したことが報告さ
れている2）。しかし、今回の参加者のトレーニング
量は達成できているにも関わらず低下しなかった。
血圧は教室前の運動や食事、緊張感、測定場所、
気温など様 な々要因で変化するとされている。初回
測定時である5月20日の教室実施時間の14時の気
温は24.7℃であり、最終日11月11日の同時刻の気
温は12.8℃と温度差が約12℃あった。このような環
境要因が影響を及ぼしたことも推測される。

〈体力測定項目〉
　個々での変化はあったが全体で有意な増加は見
られなかった。米国スポーツ医学会の運動指針に
よれば7）、個人の最高酸素摂取量の60－70%の運
動負荷の運動を30－60分間/日、4日/週の頻度で、
9－12ヶ月間実施すると、20－30%の持久力の向上
がおきると報告されている。また、1日速歩15分、週
4日以上のインターバル速歩を4－5ヶ月間実施する
と10%持久力が向上することも報告されている2）。
それらと比較してもトレーニング量は十分であった。
では、なぜ持久力は向上しなかったのか。その要

因として、初回体力測定の各項目は全て同年代の
平均値、またはそれ以上であり基礎体力が高かっ
たことが挙げられる。さらに、測定時は「速く歩く」
という感覚的な指示のみだったため、最高心拍数
が計測できていないことから予測最高心拍数の
80%程度まで上昇していたか確認する必要があっ
たと考える。

（8）まとめ
・ 「1日速歩15分、週4日以上を5ヶ月以上継続」の

トレーニング目標を達成することができた。
・ 形態測定および体力測定では初回と最終の間に

有意な差は見られなかった。

（9）3年間のまとめ
　表5に過去3年間の測定結果を示す。3年間継続
した人は2名であり、2年間継続した人は3名であっ
た。それぞれ、初回と終回の測定を実施した者の
みを解析対象とした。ここでは、人数が少ないこと
に加え体力測定では男女差があることを理由に各
年度間についての統計解析は実施していないが、
高血圧傾向の人が多く参加していることが分かる。
BMIは標準値であるため、今後健康管理センター
との連携の中で対応を考えていきたい。

ウォーキングマップ・健康番組DVDの作成
　生坂村内においてウォーキングマップ作成の依
頼を受け、平成28年の冬期間にゼミナールの学生
と村内を歩きながらコースの選定をすることから始
めた。まず、健康管理センター職員の案をもとに、

表5  3年間の測定結果
平成26年度（n=10） 平成27年度（n=6） 平成28年度（n=6）

種目 初回 最終 初回 最終 初回 最終
年齢（歳） 62±14 69±4 70±4
身長（cm） 159.1±11.3 154.8±9.8 158.8±6.0
体重（kg） 59.1±11.5 58.0±11.1** 57.1±12.1 56.2±11.6 55.1±7.8 54.1±7.6

BMI（kg/㎡） 23.3±3.3 22.8±3.2** 23.7±3.0 23.3±2.7 21.8±2.4 21.4±2.4
収縮期血圧（mmHg） 138.3±15.7 139.8±15.6 144.2±2.8 150.2±8.2 156.4±16.8 157.2±13.6
拡張期血圧（mmHg） 77.9±8.9 76.5±10.7 77.6±6.6 79.2±11.1 81.6±12.5 73.6±14.3

握力（kg） 27.3±2.4 27.9±2.6 25.3±2.5 27.3±2.7* 29.9±4.1 29.5±3.2
上体起こし（回） 12.8±2.5 13.9±1.9 12.2±2.3 14.2±3.4 19.3±1.7 19.3±1.7

開眼片足立ち（秒） 97.3±12.4 87.8±11.5 71.0±17.5 111.0±5.7* 100.0±20.0 113.8±6.3
長座体前屈（cm） 40.7±3.4 46.7±1.9* 39.2±2.4 41.3±2.2 41.7±2.8 36.8±4.7

初回 vs 最終 *p<0.05 **p<0.01形態結果;means±SD, 体力測定結果;means±SE
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住民の居住区分からスタート地点となる拠点場所
を決定した。次に、消費エネルギー量が1日の運動
量の目安である200kcalに達するようにすることを
目標とし、歩数、距離を中心とした計測後に村内
に3つのウォーキングコースを設定した。さらに、生
坂健康手帳として日々の記録が記入できるように
別冊も作成され、それらと併せて全戸配布された。
ウォーキングの基本姿勢の説明だけでなく郷土料
理などの紹介も盛り込まれ、生坂村の彩り豊かな
内容が集約されたものとなった。
　健康番組DVDの作成においては、運動啓発の
ために村内ケーブルTVで放映すること目的とした。
平成26年度に5本、27年度に4本、さらに28年度に
6本作成した。その全てはゼミナール学生が企画し、
収録編集は松本大学放送部により実施された。こ
のような活動が、生坂村の健康づくりの一助となれ
るよう今後も継続していきたい。

おわりに
　インターバル速歩を導入し2年目になり、そのト
レーニング量を比較すると、トレーニング日数は
54%増加し、週平均速歩時間は64%増加した。こ
のことは、教室以外でも参加者がウォーキングに積
極的に取り組んでいたことが分かる。加えて、日々

の運動教室でのインターバル速歩の取り組みの
フィードバックや中間結果発表など、今年度の取り
組みが活かされた成果であると考える。また、新た
な試みとしてウォーキングマップを活用したロング
ウォーキングなどを取り入れることにより、運動の
継続へ繋がったと考える。
　過去の生坂運動教室では、教室が終了してから
来年度の教室が開催されるまでの約5ヵ月間の間に
運動を行うことをやめてしまうという課題があった
ため、今年度は教室を実施しない冬期間において、
通信を用いた「生坂村冬期通信講座」に取り組ん
でいる。これは、12〜4月の期間中に教室内で行っ
た簡易筋力トレーニングメニューとウォーキングの
実施をチェックシートに記録し、1ヶ月ごとに担当学
生と郵送により日々の運動の実施を報告するという
ものである。運動を習慣づけるためには、専門家の
定期的な介入やフィードバックが効果的ということ
が既に知られており、本教室でも参加者の方の意
欲をサポートすることを目的とした取り組みであり、
この成果は次年度以降に報告する予定である。
　最終回にアンケートを実施した結果では、教室
開催における良かった点として「学生とマンツーマ
ンのような形で運動をすることができて良かった」
「楽しく運動ができたり、たくさん会話することが
できたりして良かった」という意見を得ることがで
きた。一方で改善点として、1名の方から参加でき
ない日があるため来年は午前中に開催してほしい
という意見があった。教室の日程についての意見
は以前からも複数寄せられていることから、来年
度は日程の調整を含め全ての回に参加することが
できなくても満足していただけるような運動プログ
ラムの検討が必要である。その他の意見として、
「熟大メイトを通年で貸してほしい」「山登りをし
たい」という意見があったため、参加者の方の意見
を参考に来年度の教室をより良いものとしていきた
い。
　平成25年度に始まった生坂運動教室は次年度
で5年目を迎え、これまでの多くの方のご支援によ
り、安全に教室を開催することができている。今後
は、参加者の方により多く参加できる体制と、参加
者がより長く健康でいるために、安全で効果的な
運動処方の継続を知識として提供するだけでなく、
参加者とともに築く教室を目指していきたい。
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