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法政大学体育研究センター紀要

高齢者の体力について(1)

渡辺政史安藤信義野田亘

松本三紀雄

１．はじめに

我が国の平均寿命は急速な上昇を続け遂に世界最高となった。他に類のないこの急速な伸びは社

会に少なからぬ問題をひき起こしている。高齢者の体力のとらえ方もその一つであるｄ高齢にいた

るほど体力の個人差は大きく、これを画一的にみることができない。そして現状では高齢者Ｉ（６５

才以上）のデーターも少ない。

著者達は高齢者の体力の特性を知る手がかりを得るための数種目の測定を実施したのでその結果

を報告する。

２．万法

(1)期日昭和６０年１１月２５日、１２月２日

(2)場所・都下老人ホームＭ苑のグランド及び体育室’、；Ｌ

(3)対象Ｍ苑の健康な男性１５名、女性１８名、年齢は６５才～８６才～

(4)測定種目と内容

①閉眼立

ａ・両足立

踵をつけて両足先を約６０゜に開き眼を閉じる。姿勢が大きく揺れたり､(足の位置が動い

たりするまでの時間（６０秒で打ち切る)。ｎ

ｂ・片足立

両足を揃えて立ち、身体が安定してから片足をあげ一方の足につけてから眼を閉じる。支

持足が動いたり、姿勢が大きく揺れたり、片足を床についたりするまでの秒数を測定する。

②そん届

立居姿勢でかれ;とをつけ、つま先を約９０．｜)Mきゆっくりと、つま先立ちで深く腰をおろし

－２４－ 
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膝を開く。上体はまつすぐにＯ手をついたりかかとをついたりして姿勢がくずれるまでの時間

（６０秒で打ち切る)。

③かかと一すね

椅子にかけ、片方のかかとで他方の「膝から足首」をこする。３０秒間で何往復できたか

回数を記録する。左右行なう。

④長座体前屈

床に腰をおろし、膝を直すぐに脚を前方へ伸ばす。両手を揃えて、ゆっくりと足先へ伸ばす。

かかと位置を０とし、指先が前へ出たときは＋、とどかないときは－で距離を測定する。

⑤棒反応

使用する棒は直径１８m〃、長さ７００１，の軽いプラスチックの中空のものに、Ｍｎごとの目盛

のあるもの。利き手の手首から先を机の端から出し、指先を約２０１"離して構える。落下する棒

を早く握る。握った手の上の縁の目盛を読む。５回行ない平均を出す。

⑥握力

１０秒間の休みを入れ５回連続する。左右行なう。１回目と５回目、最大値と最小値、左右

の平均、左右の変動率をみる。

⑦その場足踏み

腕を水平に肩の高さに前に伸ばす。手は軽く握る。閉眼でその場足踏み５０回連続して、そ

のときの足の移動距離と方向を記録する。

③５分間歩、または走

１周８０ｍのコースを５分間、歩くか又は走りその距離を測定する。

⑨５０ｍ歩行

直線５０ｍを歩行しその時間、分速、歩幅、時間あたりの歩数、前後の脈拍数を測定する。

⑩９分間歩行

９分間連続歩行時の脈拍数の変動、歩行距離、速度を測定する。（Ｍ苑では年間を通じて毎

朝グランドで体操の後、９分間の音楽と共に連続歩行を行なっている）

－２５－ 
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結果と考察３ 
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NOL 氏名 誕生日 年齢
閉IU(立

iilj足 片足
そん届 かかと－すね 座前長体 棒反応

１ Ｋ ● Ｔ Ｔ９．５」３ ６５ ６ 4.3 ６０．０ ３６ 3３ ５ ３３ 

２ Ａ Ａ Ｔ８．１１．１ ６６ ６ 4.9 ６ ２７ 2６ ０ 5３ 

３ Ａ ● Ｓ Ｔ７６１０」１ 6７ ６ 60.0 ３６ 3６ 1５ 4０ 

４ Ｙ、Ｋ Ｔ５．１０．７ ６９ ６０．０ 4.0 ６ ３０ 2８ ０ 3０ 

５ Ｋ、Ｈ Ｔ３．９．２４ ７１ ３ ０ 

６ Ｎ ● Ｆ Ｔ３．４．６ ７１ ６ ６０．０ ２０ 2４ －７ 2６ 

７ Ｔ､、Ｙ Ｔ、２１０１５ ７２ ６ ２ ３３ 2９ ０ 5８ 

８ Ｔ・Ｔ Ｍ４５．７．１５ 7３ 60.0 LＯ ６ ３０ ３１ -５ 5３ 

９ Ｋ・Ｓ Ｍ４５．３．３１ ７３ ６０．０ ６ ３６ 3８ －４０ 5４ 

1０ Ｋ・Ｋ Ｍ４３．３．３０ 7５ 60.0 1.0 60.0 ２５ 2５ －２１ 3９ 

1１ Ｔ・Ｔ Ｍ４０．８．２０ 7８ ６ 1 ２３ 2３ －８ 

1２ Ｍ・Ｋ Ｍ４０．３２６ 7８ ６ 1 ６ 1７ 1９ ０ 3０ 

1３ Ｕ 0 Ｍ Ｍ３９．Ｌ２７ 7９ ６０．０ Ｌ１ 1５．０ ２７ 2４ ７ 4７ 

ｎ ｌ３ 1２ 1０ 1３ 1２ 1２ 1３ 11 

Ｘ 72.07 6０００ 3．５３ 48.08 28.3 2８．０ －４２ ４Ｌ9９ 

Ｓ 
● 

▲ 

Ｄ４．５９ 0０ ６８ 1９２０７ ６ 5．６４ 1３．７０ １１．４０９ 

Nｑ 

５分間
歩・走

、

その場
足踏み

Ｃnt 

１ 5８５ ２５ 

２ ４２０ ８１ 

３ 5８５ ２６ 

４ ５３０ １１０ 

５ ２３３ 1２２ 

６ ４２３ 5３ 

７ 3６０ 1９ 

８ 4５５ 6０ 

９ 4０２ ９２ 

1０ ４２３ 9９ 

1１ 4００ ７８ 

1２ 3５７ ７８ 

1３ ２８０ ５２ 

、 １３ 1３ 

一ｘ ４１９．５ 6８．８ 

S､， 1０４．３４ 3３．０９ 

Nｑ 

握力

fｉｒｓｔ lａｓｔ ｍａｘ 
ロ●

ｍｌｌｌ ａｖｅｒａｇｅ 

Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ａｖｅｋ９ Ｒ％ Ｌ％ 

１ 3４ ４１ ３７ ４４ ３７ 4４ 3４ 3９ ３５．８ ４１８ ３ 7.3 

２ ３１ ､２８ ３０ ２８ ３２ 3０ ３０ 2５ ３０．８ ２ 292 

３ ３１ ３１ ３１ 3０ ３４ ３４ ３１ 3０ ３ ３１．４ ３Ｌ９ －３．２ 

４ ４０ ４０ ３８ 3４ ４０ ４０ ３３ ３４ ３７．８ ３ ３ －１ 

５ ３５ ３８ ４２ 4３ 4３ ４３ ３５ 3８ ３９．８ ４１．４ ４ 20.0 1 

６ ３６ ３１ ３５ 3２ 3６ 3３ ３５ ３１ ３５２ ３Ｌ８ ３ 
ｑ 

７ ２５ 3３ 2５ ３１ 2６ 3４ ２４ ３１ ２ ３ ２９．１ －６．１ 

８ ２４ 2８ 1９ ２３ ２４ 2８ 1９ ２３ 2２．２ ２ ２ －２０．８ －１ 

９ 2５ ２４ 2４ ２７ ２６ 2７ 2４ ２２ ２ ２４．４ ２４．８ -4.0 1 

1０ 2５ ２５ 2６ ２６ ２６ 2６ 2３ ２５ 2４．８ ２ ２５」 ４０ 4０ 

1１ 1８ 1９ 2０ 1９ ２２ 1９ 1８ 1８ １ １ 1９．３ １１．１ 

1２ 2７ ２５ ２４ ２１ ２７ 2５ 2４ ２１ 2５．０ ２ ２ －１１」 －１ 

1３ 2９ ２３ 2９ ２２ ３１ 2３ 2９ 2２ 29.6 ２ ２６」
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NＯ 氏名 誕生日 年齢
閉眼立

両足 片足
そん居 かかと－すね

長座
体前屈 棒反応

I 

２ 

Ｋ・Ｃ

Ｍ・Ｍ

Ｔ８．７．２８ 

Ｔ８．６．２６ 

6６ 

6６ 

６０．０ 

６ 9.0 

6.0 

60.0 

３５ 

3０ 

3０ 

3０ 

－１２ 

０ 

３２ 

４３ 

３ Ａ Ｕ Ｔ８．３．２０ 6６ ６ 7.2 ６０．０ 2３ ２１ ５ 3７ 

４ Ｉ ● Ｋ Ｔ６．３．４ ６８ ６０．０ 0５ 0０ ５ 6２ 

５ Ｎ Ｒ Ｔ２７．２５ 7２ ６ 60.0 ３７ 3７ ５ 3９ 

６ Ｔ Ｒ Ｔ１．８．６ 7３ ６ １ 1５ 1９ ０ ５１ 

７ ０ Ｈ Ｍ４２５．５ ７６ ６ 6０．０ ２９ ２７ 0 2９ 

８ Ｌ・Ｋ Ｍ４Ｌ８」０ 7７ ６ 60.0 1９ 1９ ０ 3４ 

９ Ｍ ● Ｃ Ｍ40.11.26 7７ 

10 Ｒ、Ｓ Ｍ４０．６．８ 7８ 6０．０ 1.2 0.0 ２０ ２０ ０ ５５ 

1１ Ｋ Ｆ Ｍ３８．６．５ ８０ 

● 

600 ５ ３２ 

1２ Ｋ ● Ｔ Ｍ３５．２１１ ８３ 60.0 4.0 600 3８ ３５ ５ ３６ 

1３ Ｕ ● Ｔ Ｍ３２４．２７ ８６ 6０．０ 1８ 1９ －１０ ４２ 

、 1３ 1２ 1２ 1０ 10 10 1２ １２ 

Ｘ 
74.46 60.00 ６ ３７．６０ ２ ２ 4０．９７ 

S、，６．６４ 0.000 ４０ 2９．０５６ ９ 7．０１ 5．７９ 1０．０３３ 

NＯ 

5分間
歩・走

、

その場③
足踏み

C、

１ ３５６ 6５ 

２ ３７３ ３４ 

３ ３５３ 1０２ 

４ ３００ 6４ 

５ ３０７ 1３４ 

６ ３４６ 9６ 

７ ３５４ 5３ 

８ 

９ 9７ 

1０ ９１ 

1１ ２３３ 8３ 

1２ ２７９ ２４５ 

1３ 

、 ９． 11 

一ｘ ３２ ９６．７ 

S､， 45.82 5６．１７ 

NＣ 

握力

ｆｉｒｓｔ 1ａｓｔ ｍａｘ 、１１， ａｖｅｒａｇｅ 

Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ｒｋ９ Ｌｋ９ Ａｖｅｋ９ Ｒ形 Ｌ％ 

１ 

２ 

２７ 

２０ 

2４ 

２１ 

2７ 

２２ 

２５ 
一十４－－－

１８ 

２７ 

２２ 

２５ 

２１ 

2５ 

1９ 

２２ 

1４ 

２ 

２ 

２４．２ 

1７．２ 

２ 

1８．８ 1 

４２ 

－１４．３ 

３ ２２ １９ 2２ 1７ ２５ １９ 2２ 1７ 2２．８ 1 ２ －１ 

４ １１ 1３ 1４ 10 1６ 1５ 1１ 1０ 1４２ 11.8 1 27.3 －２３．１ 

５ 1９ ２０ 1８ 1８ ２０ ２０ 1８ １７ 1 １ １ －１ 

６ ２０ 1７ 2０ 1６ ２２ 1７ 1８ 1６ 2０．２ 1 1８．３ －５．９ 

７ 1５ 1５ 1６ 1３ 1７ 1６ 1５ 1３ １ １ 1 －１ 

８ 1６ 1８ 1９ 1６ 1９ 1８ 1６ 1４ １ 1 1 １ －１１．１ 

９ 

10 ６ ４ ８ ５ ８ ５ ６ ４ 6.8 ４８ ３ ２ 

11 1６ 1８ 1８ １５ 1８ 1８ 1５ 1３ 1５．８ 1４．８ 1５．３ 1２５ －１６．７ 

1２ 2０ 1９ ２１ 1９ ２１ 1９ 2０ 1７ ２ １ １ 

1３ 1６ 1６ 1５ 1４ 1８ 1６ 1５ 1４ １ 1 1５．９ －１ 

l】 1２ 1２ 1２ 1２ 1２ １２ 1２ 1２ 1２ 1２ 1２ 1２ 1２ 

一Ｘ 1７．３ 1７．０ １ 1５．５ １ 1７．４ １ １４３ 1８．０５ 1５．９０ 1６．９８ 8．５０ －７．３５ 

Ｓ､， 5．３８ 4．９９ １ 4．９３ ４８３ 4．７４ 4．９８ ４３９ 4．８５１ 4．６１７ 4．７０３ 1２．５５７ 12.48 
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表８
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|川

閉眼両足立は男女全員が６０秒間の打ち切りまで姿勢保持が可能であった。

閉眼片足立は男性平均は３．５３秒、最大が１０．６秒（７８才）、最小が１秒（７３才、７８才）。

女性平均は３．３６秒、最大が9.0秒、最小が0.5秒（６８才、８６才）であった。高齢者の平衡能

力の個人差は大きいと思われる。

そん居は膝の負担を考慮して６０秒間とした。女性では閉眼片足立との関連があると思われる。

かかと－すねは男性平均右２８．３回、左２８．０回、右最大３６回（６５才、６７才、７３才）、

最小２６回（７８才）。女性平均右２６．４回、左２５．７回、右最大３８回（８３才）、最小１５回

（７３才）、左最大３７回（７２才）、最小１９回（７３才、７７才、８６才）である。

体前屈は男性平均－４２０１１０，最大１５cｍ（６７才）、最小-４００１，（７３才）。女性平均０．３０１１１

最大５ｍ（６６才、６８才、７２才、８０才、８３才）、最小－１２０１７！（６６才）であった。

棒反応は男性平均４１．９９cllz、最大５８０１m（７２才）、最小２６０１，（７１才）。女性平均４０．９

７ｍ、最大６２c１７１（６８才）、最小２９０１７２（７６才）であった。

握力は男性右手平均２９６k,、最大４３k,（７１才）、最小１９k,（７３才）。左手平均２２６

k,、最大４４k,（６５才）、最小１８k９（７８才）。女性右手平均１６．８k9，最大２７k,（６６才）

最小６k,（７８才）。左手平均１５k,、最大２５k,（６６才）、最小４k,（７８才）であった。左

右差は男性０１６k9、女性２．５３k,で男性の少差に比して女ILkが大きい。変化率は男性が右－０．２

３１％、左一Ｌ７１５％、女性右８５０％、左－７．３５％と女性の右のみがプラスを示した。
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Ｆ６７ 1０５ 1１６ 1２２ 1３２ 1２１ 1２１ 1４８ 1４３ 1４６ 
２ 

2９ 
６００ ６ 

Ｇ７２ 8７ 1１３ 1０２ 1０３ 1０４ 1０６ 1１７ 1１０ ９８ 
１１．２ 

２ 
６５０ ７ 

Ｘ ７ ８３ ９４６ 1０３．８ 1０４２ 1０８．２ l１Ｌ５ 1１２．１ １１ １１ 1１５．５ 
２ 

２ 
６０２１ ６ 

Ｓ、Ｄ３．４５ 2０．６ ２ 2２．４ ２４．７ ２２７ 1７．９ ２１．５ ２ ２０９ 2０．８ １ ６７．０ 7.5 
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５分間歩、走は男性最大５８５ｍ（６５才、６７才）、最小２３３ｍ（７３才）。女性最大３７

３ｍ（６６才）、最小２３３ｍ（８０才）であった。

その場足踏みは男性平均６８８０１７１，最大１２２０'、（７１才）、最小１９ｃｍ(７２才）。女性平均

９６６７０１１１，最大２４５０１７１（８３才）、最小３４０１１１（６６才）であった。

５０ｍ歩行の男性平均時間は４６．３秒。最大６４０秒、最小３５．０秒。分速平均６６．８ｍ、最大

８３．３ｍ、最小４６．９ｍ・女性の平均時間４７．７秒、最大６０．１秒、最小３６．９秒。分速平均６４．

１ｍ；最大８１．３ｍ、最小５２１ｍであった。脈拍数の増加率平均は男性7.3、最大が１９．３，最

小０を示したが、これはブルスメーターの誤作動と思われる。女性は平均１９．３，最大２９．０、最

小6.7であった｡

５０ｍ歩行の歩数と所要時間の相関は男性０８５、女性０．７４であった。歩幅と速度については

男性０．７０、女性0.76であった。歩行速度の差は歩幅の差によると考えられる。’

９分間歩行は男性４名、女性３名のデーターしかとれなかったが、参考までにこの７名の脈拍数

の最大増加率の出現は６分２名,、７分３名、９分２名で後半であった。最大増加率と分速では相関
･ロ｡`Ｄ

はみられない。平常脈と最大増加率は－０．８０であった。平常脈の少ない傾向の人は増加率が高く

みられた。
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高齢者の体力について(1)

リ)女差については握力と５分間歩・走にみられたが、その他の種目については差がみられない。

これは行動的要素にのみ差がみられたといってよい。

各種目間の相関は

男性

片足立一そんきよ （＋０．６６） 

そんきよ－棒反応（－０６７）

かかとすね－５分間歩走（－０．５５）

長座体前屈－５分間歩走（－０５４）

女性

かかとすね－５分間歩走（＋０．５４）

そんきよ－５分間歩走（－０５９）

にみられた。

かかと．すね－５分間歩・走で男・女が逆相関を示しているが、これは行動的要素の影響かとも

考えられるが、今後のより多くのデーターＩこらねばならないと思う。

おわりに

今回の測定のみで、高齢者の体力の特性や傾向をとらえることは勿論出きない。今後も種目の検

討や遂年的に個人の変化も調査していく予定である。

測定の実施に際して高齢者の身体能力や種目について種々助言をいただいた東京都浴風会病院長

大友英一先生に感謝いたします。
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