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高齢者の身体活動と心理的健康

安永明智1) 徳永幹雄

Physical Activity and Psychological Health in the Elderly 

Akitomo YASUNAGA 1 and Mikio TOKUNAGA 

Abstract 

Participation in physical activity (including exercise and sports) is often recommended for elderly 

people to enhance physical, social and psychological health. 

The purpose of this paper is to review the scientific evidence regarding the effect that physical 

activity h和son the psychological health of elderly people. Generally, psychological health is conceptual-

ized as having both positive and negative components. The positive components include such constructs 

as subjective well-being, life satisfaction and self-efficacy, whereas the negative components include 

depression and anxiety. This paper summarizes population-based study and experimental investigation, 

but does not deal with the effects of short-term exercise on psychological health. The results of this 

paper indicate that psychological benefits for the aging population who regularly participate in physical 

activity have not been consistently reported in the literature, and the role of physical fitness in the 

enhancement of psychological health is less than clear. Future research is necessary to ascertain the 

following: 

(1) Different impacts of varying modes of physical activity (e.g. team sports and individual exercise). 

(2) Longitudinal, interdisciplinary studies that examine the correlation between various indices of 

human functioning such as physical health, social-environment and activities of daily living and 

psychological health. 
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(Journal of Health Science, Kyushu University, 23: 9-16,2001) 

はじめに

平成 12年度版の厚生白書1)によれば， 2000年現在

において，わが国の 65歳以上人口は 2,187万人

(17.2%）であり， 2015年には 3,188万人 (25.2%）と

4人に 1人が高齢者になることが予想されている。こ

1)九州大学大学院・人間環境学研究科

のように高齢化社会が急速に進行するのなかで，高齢

者は自立や健康を保ち，生活の質 (Qualityof Life: 

以下 QOL)を維持していくことが重要な課題となっ

てくる。

今日，様々な研究分野で QOLという言葉が頻繁に

用いられているが，その構成概念は曖昧であり，それ
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ぞれの学問分野において非常に多義的に使われている。

古谷野2)はQOLの構成概念を性・年齢などの人口学

的要因と生活の自立性，学歴や所得などの社会経済的

地位など全てを含む「個人の状態」，社会的環境と物

的環境の「環境的評価J，満足感や幸福感などの評価

結果や評価基準を含む「個人の主観的評価」が含まれ

ているとしている。また，柴田3)は，高齢者の QOL

の枠組みについて Lawton4)の4つの内容を引用して

次のように提唱している。 1つめは，客観的な健康・

能カ・行動の側面である behavioralcompetence, 2 

つめに健康の主観的評価である perceivedquality of 

life, 3つめに人的環境，物的環境の objectiveenvi-

ronment, 最後に生活満足や鬱状態の評価である

psychological well-beingである。このように，高齢

者の QOLは，研究者での解釈が非常に多義にわたっ

ている。しかし，老年学の分野において QOLを構成

する概念として共通してみられるのは，幸福感や生活

満足感などの主観的な心理的健康の評価である。

このように，高齢期において心理的健康を良い状態

で保っていくことは， QOLの維持のためにも非常に

重要であるが，その手段のひとつとして運動や身体活

動の役割が報告されている。定期的な運動実践や身体

活動は，生理的側面だけでなく 5)-7)，心理8)9)，社会的

側面10)11)にも貢献することが確認されている。そこで，

本論では高齢者の心理的健康への身体活動・運動の長

期的な効果に関する研究をレビューし，現在の研究動

向及び今後の研究の課題を明らかにすることを目的と

した。

1.高齢者を対象とした身体活動のガイドライン

世界保健機構 (World Health Organization; 

WHO)の身体活動のガイドライン12)では，高齢期を

健康に過ごすための定期的な身体活動の役割について，

生理学的，心理学的，社会学的なそれぞれの側面から，
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長期的と短期的な効果について提言している。また，

アメリカスポーツ医学会 (American College of 

Sports Medicine; ACSM) 13)による高齢者における運

動と身体活動の推奨の指針では，高齢期における定期

的な運動の実施（有酸素系や無酸素系の運動）につい

て，①心臓疾患系の機能への役割，②ストレングスト

レーニングの及ぼす役割，③姿勢の安定や柔載性への

役割，④心理的機能への役割，⑤虚弱高齢者や後期高

齢者への役割がそれぞれ述べられている。 Berger14)は

高齢期の発達課題への運動や身体活動が果たす役割の

視点から，①体力や健康の減退に適応すること，②柔

軟な方法で，社会的役割を選択し，その役割をうまく

合わせること，③同じ年齢集団の仲問とフランクな関

係を確立すること，④退職や収入の減少に適応するこ

と，⑤配偶者の死に適応すること，⑥満足のいく身体

的生活条件を発達させることをあげている。我が国に

おいても，国民の健康づくりの視点から，身体活動・

運動を推奨してきた。例えば，高齢期の身体活動指針

が，①健康の保持・増進と疾病の予防・改善，②自立

の維持向J::,③生きがい・満足感・コミュニケーショ

ンの獲得について，それぞれ身体活動の種類，身体活

動の強度，身体活動の時間・回数の点から示されてい

る15)。21世紀における国民健康づくり運動の指針と

して出された「健康日本 21」の報告書16)においても，

身体活動は，健康づくりの重要な要素であるとして，

その具体的な達成目標について成人と高齢者に分けて

設定している。このなかで，高齢者での身体活動量を

ふやすための具体的な目標が数値で示されている（表

1)。

以J::のように，内外で様々な高齢者への身体活動の推

奨がおこなわれているが，その内容を概観していくと，

ウォーキングなどの有酸素運動に加えて， 自立のため

の筋力の増強や維持を目的とした筋カトレーニングや

柔軟性を高めるための運動が含まれるのが特徴である。

表 1 高齢者の身体活動の目標

項目 基準値

外出について積極的な 男性59.8%．女性59.4%(60歳以上）
態度をもつ者の割合 80歳以上の全体46.3％記）

何等かの地域活動を
している者の増加

男性48.3%，女性39.7%(60歳以上）注2)

目標値

男性70%，女性70%(60歳以上）
80歳以上の全体56%

男性58%，女性50%(60歳以上）

日常生活における
歩数の増加

男性5,436歩，女性4,604歩(70歳以上）注3) 男性6,700歩．女性5,900歩

注1)平成11年「高齢者の日常生活に関するデータ」（総務庁）より
注2)平成10年「高齢者の地域社会への参加に関する意識調査」（総務庁）より
注3)平成9年「国民栄養調査」より
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2. 高齢期における身体活動や運動の実態

McAuley & Rudolph 11)は，身体活動と運動につい

て，身体活動とは，骨格筋を含む身体を動かすことで

生じるエネルギーの消費であらわされ，一方の運動と

は，計画され繰り返され，心肺能力や体力などの改善

を目標として構築されたものであり，頻度・期間・強

度の点からあらわされると定義している。高齢期にお

ける身体活動塁についての測定は，①モーションセン

サー②心拍計③活動日記④二重ラベル水⑤質問紙など

いくつかの方法がおこなわれているが，質問紙法が大

規模な調査をおこなう上では現在可能な唯一の方法で

ある 18)。高齢者の身体活動誠を測定するための質問紙

としては， Modified Baecke Questionnaire for 

Older Adults'9), Zupthen Physical Activity20>, Yale 

Physical Activity Survey'u, Physical Activity Scale 

for the Elderly22)などがよく活用されており，いずれ

の質問紙も妥当性や信頼性が確認されている氾） 24)。こ

れらの質問紙は，自己記入式やインタビュ一方式で施

行され，質問項目数も 10項目から 36項目と比較的に

少なく，高齢者への回答の負担が少ないことが特徴で

ある。身体活動贔を測定するための質問紙には，意図

的な運動・スポーツ参加だけではなく， 日常生活での

家事活動やレジャー活動などの質問項目が含まれるの

が一般的である。高齢者における身体活動塁の変化は，

米国での Nationalsurveyによれば， 65歳以上の身

体活動量は終末期にむけて減少していくことが確認さ

れている 25)。我が国においても，年代別の 1日の歩数

が60歳未満の世代と比較して， 60歳以上の世代は減

少し，特に 70歳以降では大幅な減少が示され，日常

生活での身体活動量の減少が確認される竺

一方の運動は，笹川スポーツ財団のスポーツ白害で

は週 2回以上の運動実践者をアクティブ・スポーツ人

ロと呼んでおり，高齢者の運動・スポーツ参加状況は，

中年層や若年層と比べても遜色のないことが報告され

ている叫また，厚生省保健医療局では，運動習慣者

を週に 2日以上， 1回30分以上， 1年以上継続してい

るものと定義しており，運動習慣者の割合は，男性

60-69歳で 36.3%, 70歳以上で 36.2%，女性では， 60

-69歳で 31.6%, 70歳以上で 24.9%と若年層や中年

層と比べて比較的高い割合であることを報告してい

る26)0 

このように，高齢者世代では，若年者や中年者に比

べて，運動やスポーツヘの参加状況の割合は高いこと

が報告されているが，生活全般における身体活動量は

加齢とともに減少してくることが特徴である。

3.高齢者の心理的健康を測定する尺度

心理的健康を構成する概念は，生活満足感や幸福感，

自尊心や自己効力感などのポジティブな側面と不安や

抑うつなどのネガティブな側面に分けて考えることが

できる。高齢者における主観的幸福感28)や生活満足度

などのグローバルな心理的健康を測定する指標として

は，「人生満足度尺度 (Life Satisfaction lnven-

tory)」29)や「PGCモラールスケール (Philadelphia

Geriatric Center Moral Scale)」30)がよく活用されて

おり，妥当性や信頼性も広く確認されている 31)-34)0 

自己効力感35)については，身体活動や運動の効果をセ

ンシティブに反映する尺度の開発がおこなわれてきた。

その一つに RyckmanPhysical Self-Efficacy Scale 

がある 36)。RyckmanPhysical Self-Efficacy Scaleは

Perceived Physical Ability尺度 10項目とPhysical

Self -Presentation Confidence尺度 12項目の全 22項

目で構成されている。我が国でも，松尾ら3”によって，

日本語版が作成され，因子構造と信頼性が確認されて

いる。一方のネガティブな側面の指標としては，不安

はState-TraitAnxiety Inventory; STAI 38)が，抑う

つには， Center for Epidemiological Studies-

Depression Scale; CES-D39J 40)や， Todai Health 

Index; THI 41)のような，抑うつ項目を含んだ心身の

健康状態を総合的に評価する尺度もよく活用されてい

る。感情レベルで心理的側面の変化を測定しようと，

Profiles of Mood State; POMS42)や Subjective

Exercise Experiences Scale; SEES43l, Positive and 

Negative Affect Schedule; PANAS44)などの感情尺

度や，健康関連の QOLを測定する尺度として，心理

的変数や身体的な自己評価などを含んだ， SF-3645)な

どもよく活用されている。

4.高齢者の身体活動による心理的健康への効果

高齢者における身体活動や運動が生理的側面や社会

的側面に及ぼす効果と同様に，心理的側面に関しても，

その効果が現在までに確認されている。心理的側面に

関しては，主観的な幸福感や生活満足感， 自己効力感

のボジティブな側面と，抑うつ，不安などのネガティ

ブな側面への効果が現在まで報告されてきた 46)17)。そ

こで，本稿では高齢者世代における質問紙調脊による

研究の動向と， トレーニング介入による研究の動向に

ついて，それぞれまとめた。なお，本稿では，運動・

身体活動の短期的（一過性の）効果に関する論文は含

んでいない。

l)質問紙調査
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日常的に身体を良く動かしている高齢者は，不活発

な高齢者と比較して，心理的健康が良い状態にあるこ

となどが報告されている。これらの事実は，質問紙に

よる調査研究によって明らかにされてきた。笹澤ら47)

の40-69歳の地域住民 12,630人を対象とした大規模

な疫学調査では，運動習慣のあるものほど， THIの

「抑うつ性」尺度の得点が有意に低いと報告されてい

る。杉澤ら 48)の60歳以上の 2,200人を対象とした 6

年間の縦断的研究でも，抑うつ症状が，初回で運動を

「よくする」と答えた者で，追跡時の抑うつ水準が有

意に良かったことが報告されている。青木49)の健康教

室参加者を対象とした研究でも，精神的健康の変化に

有意に関連する要因として，男女ともに運動実施頻度

が含まれており，運動の実施頻度が高いほど精神的健

康の改善を高める結果であったと報告している。また

心理的健康のポジティブな側面においても，毎日の仕

事や余暇時問の身体活動が多いものや運動習慣を持つ

ものは，主観的幸福感も有意に高い傾向を示すという

研究50)や，地方の在宅高齢者 271人を対象とした研

究で，運動実施群ほど主観的幸福感の高い傾向が認め

られている叫 Stidewell& Rimmer52)は，退職者セン

ターの高齢者 45名に Ryckman Physical Self -

Efficacy Scaleを実施した結果，運動実施者が，非運

動実施者よりも身体能力に高い自己効力感を持つこと

が示唆された。しかし，運動習慣者と非運動習慣者で

幸福感の有意な差は認められなかったという報告もあ

る53)。

質問紙法調査による研究では，一般的に定期的な運

動実践者や身体活動量の多い者は，心理的健康が高い

ということが報告されている。しかし，その関係性を

縦断的検討した研究は少なく，今後は大規模サンプル

による縦断的な研究により，その因果関係を検討して

いくことが重要である。

2)介入研究

身体活動の定期的実践が心理的健康へ好影轡を与え

るのではないかということは，質問紙法研究などの大

規模な疫学調森によって明らかにされてきた。なぜ，

身体活動の定期的実践が心理的健康に影響を与えるの

かということについてのメカニズムの検討は，いくつ

か論じられているが，その中のひとつに体力要素と心

理的健康の関係を検討している研究がある。これらの

研究は， トレーニングプログラムの介入における体力

要素の獲得と心理的要素の改善を検討することで進め

られてきた。初期のころの検討は，有酸素能力と心理

的健康の関係を検討したものが，最近では，筋カトレー
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ニングを含めた運動プログラムによる筋力の改善と心

理的健康の関係を検討した研究が報告されている。

(1) 有酸素トレーニングの影響

有酸素系運動における生理的側面の改善の効果につ

いては，現在までに確認されているが竺有酸素運動

の心理的効果についても検討されてきた。 Hillら閲）の

87人の高齢者における 1年間の持久カトレーニング

の介入研究では， トレーニング群で心臓疾患系の体力

とモラールにおいて改善が示されたと報告されている。

Swoapら56)は， 49名の高齢者を最大心拍数の 80-85

％での高強度の運動群と，最大心拍数の 65-70％での

中程度の運動群， コントロール群にわけて， 26週問

の有酸素運動による生理面，心理面への効果を検討し

た。その結果，高強度の運動群において，有酸素能力

に有意なトレーニング効果が認められたが，主観的幸

福感は全ての群でトレーニングにおける有意な効果は

認められなかったと報告している。また， Stewartら57)

は， 12ヶ月にわたる持久的トレーニングの介入の結

果，身体的な健康に有意な改善が認められたが，心理

的健康には有意な改善が認められなかったと報告して

いる。また， Emercy& Gatz 58)の研究でも，生理的改

善と心理的改善の関係は明らかではないと報告されて

いる。

このように，有酸素能力の改善における心理的健康

への効果については，その関係性は明らかとなってい

ない。

(2) 筋カトレーニングの影響

最近では，高齢者における筋カトレーニングが，転

倒などの予防や寝たきり防止など自立した生活の維持

のために推奨されており，その生理的な効果も確認さ

れている 59)-62)。また最近では，有酸素運動だけでは

なく，筋カトレーニングの心理的健康に及ぼす効果に

ついても注目され，多く検討されている。 McAuley

& Rudolph11)の 1995年の高齢者における身体活動と

心理的健康のレビュー論文においても，将来的な研究

の課題として心理的健康に対する筋カトレーニングの

役割の検討があげられている。 Hickeyら63)は，軽度

の筋カトレーニング，柔軟運動，バランス運動を実施

した結果， 6週問後に移動能力の改善とともに，楽観

性，モラール， 自己効力感の有意な改善が認められた

と報告している。また， Tsutsumiら64)は， 61歳から

86歳までの高齢者 42名を高い負荷でのトレーニング

群，低い負荷でのトレーニング群， コントロール群の

3つのグループにわけて， 12週間の筋カトレーニン

グの効果を検討した結果，筋カトレーニングの実施が
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高齢者における自己効力感の上昇に効果的であること

が示唆されたと報告している。以上のように，筋カト

レーニングは，生理的機能の改善だけでなく，心理的

健康の改善にも有効であることが報告されているが65)

-67)，効果が確認されていない研究も存在する。 Jette

ら68)は， 66-87歳の地域在宅高齢者を対象に， ビデオ

テープを使った自宅での筋カトレーニングの介入研究

の結果， トレーニング群の男性で POMS尺度の「や

る気 (vigor)」でコントロール群と比較して有意な改

善が認められたが，女性においてはトレーニング群，

コントロール群ともに，心理的変数の改善は認めら得

なかったと報告している。また， Mihalko& 

McAuley69)の研究では， 70歳から 101歳までの高齢

者58名に週 3回8週問の筋カトレーニングを実施し，

筋力と日常生活動作能力 (Activitiesof daily living, 

以下 ADL) と生活満足度の変化を検討した結果，筋

力と ADLにはトレーニングの有意な主効果が認めら

れたが，生活満足度にはトレーニングの効果は認めら

れなかったと報告している。また，有酸素系の運動と

筋カトレーニングを組み合わせた週3回， 6カ月の介

入研究でも，最大酸素摂取量や筋力などの有意な生理

的改善は示されたものの， SF-36で測られた，心理

的健康を含む健康状態の自己評価の改善は認められな

かったと報告している 70)。

このように，筋カトレーニングの心理的健康に対す

る効果の研究は，一貫した結果が得られていない。今

後は， トレーニングの頻度，強度，期問などの実験デ

ザイン， トレーニングによる生理的変化と心理的変化

の相互関係などを含め更なる研究が必要であると考え

られる。

まとめ

高齢者の身体活動・運動と心理的健康の関係に関す

る研究を概観してきたが，その結果，現在までの研究

において身休活動や運動の心理的効果に関しては生理

的効果ほど一貫した結果が得られていないことが明ら

かとなった。高齢期における身体活動や運動の実施と

心理的健康の関係を明らかとしていくためには，心理

社会的研究の枠組みからの大規模な調脊研究が必要で

ある。老年心理学の分野では，高齢者の心理的健康に

影響を与える要因として，ソーシャルサポート 71)-73)

や健康状態などが明らかとなっている。今後の研究で

は，高齢者のソーシャルサポートや日常生活動作能力

(ADL) などの飩康状態に対して身体活動や運動がど

のように貢献していくかといった介在変数を含めた効

果についても包括的に検討していく必要がある。さら

に因果関係を明らかとしていくためには，過去の運動

経験や実施している運動種目，ライフイベントなどの

影響も考慮した縦断的な研究が必要となるだろう。

また，体力の獲得と心理的健康の改善を検討した介

入研究も多数報告されてきた。この研究の枠組みとし

ては，初期のころには，有酸素トレーニングによる有

酸素能力の獲得と心理的健康の改善に焦点が当てられ

てきた。その後，筋カトレーニングによる筋力の改善

と心理的健康を検討する研究が多く報告されるように

なってきた。しかし，体力の獲得における心理的健康

の改苦の関係も一貫した結果が得られていなかった。

この理由について， McAuley&Ru.dolph 11)は，特にグ

ローバルな心理的健康を高めるためには，長期間の介

入の枠組みが必要であることを報告しており，プログ

ラムが長くなるほど，心理的健康は高まると述べてい

る。将来的には，最大酸素摂取量や最大筋力で行って

きた高齢者の体力評価を， ADL74)75)や生活体力76)を反

映するようなパフォーマンステスト 77)78)などの生理指

標にかえて高齢者の心理的健康との関係を検討してい

き，高齢者の体力の獲得と心理的健康の改善のメカニ

ズムを検討していく必要があるであろう。
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