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A novel care-prevention exercise class that promotes participation of older men 
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The main purpose of this study was to develop a care-prevention exercise class that 

improves participation of older Japanese men. Since June 2013, three exercise classes 

designed specifically for men have been held for improving their physical and cognitive 

functions. The program was conducted for 90 minutes per session, once a week for 11 weeks. 

Older men who were required care prevention were recruited by the municipal office of 

Kasama-City, Japan, with approaching them directly and/or by distributing public relations 

brochures. The exercise program included the Brown Rice Dumbbell Exercise for a strength 

training as main exercise, recreational games and the Square Stepping Exercise for an 

aerobic exercise. Eleven items for evaluating physical function and cognitive function test 

were conducted. Geriatric Depression Scale (GDS) was used for evaluating depression status. 

Significant improvements were observed in Arm Curl, Timed Up and Go (TUG) and 

5-repetition sit-to-stand. There were some improvements in “gloomy feeling” in the GDS, 

and “attention” and “memory” in the cognitive functions. The total number of the male 

participants was 57 (18 on average), which was 6 times more than that of exercise class for 

both genders. These results suggest that male-only classes can provide them various health 

benefits as well as promoting their participation.

  
【緒言】 

我が国においては，高齢者数が年々増加してお

り，今後も高齢化は進んでいくことが見込まれて

いる 1)。高齢者の quality of life : QOL（生活

の質）の保持という観点に加えて，医療費の適正

化という 2つの観点から，身体機能障害の予防や

高齢者の生きがいづくりが重要な課題となって

いる 2）。特に，男性高齢者に着目すると，女性に

比べ男性は閉じこもりやすく，他者との交流が希

薄であることや地域の事業に参加しない傾向が

あることが指摘されている 3）。また，我が国の平

均寿命は右肩上がりとなっている。一方で，平均

寿命の男女差は年々広がりを見せており,世界ト

ップクラスとなっている 4）。このような背景から，

男性高齢者の健康づくりは急務と言える。一方，

多くの自治体では，高齢者を対象とし，専門家が

指導する介護予防運動教室（以下，運動教室）を

開催している。体を動かすことによって，高齢者

の体力の維持・向上，他者とコミュニケーション

をとる機会の増加，仲間づくり，脳機能の活性化

による認知症の予防といった様々な効果が期待

される。つまり，運動教室は高齢者の健康寿命を

延ばし QOL（生活の質）を高めることを可能とす

る 5），高齢者にとって有効な健康づくりの場とな

っている。しかし，多くの自治体において，高齢

者を対象とした運動教室の参加者の割合は，女性

が多くを占め，男性が極めて少ないことが問題視

されている 6-8）。以上より，男性高齢者の健康づ

くり，QOL の向上のためには男性高齢者の参加を

促進する運動教室を考案することが必要と考え

た。従来より，男性高齢者が運動教室をどう捉え

ているのか，また，どのような運動教室を望んで

いるかを明らかにする必要があること，男性と女

性では健康づくりや社会参加に対する価値観が

異なる可能性があるため，男性高齢者の視点で検

討する必要があることなどが指摘されている 9）。

筆者らが関わる運動指導現場において，女性が多

く集まっているグループに入りづらいという男

性の声がある。このことは，女性が多くを占める

運動教室や運動サークルに男性は足を踏み入れ

にくいことを示唆するものかもしれない。そこで，

参加者を男性限定とした運動教室（以下，男性教

室）を設立することで，対象者が男性に絞られ，

運動教室の内容や雰囲気も男性向けの運動教室

であることをアピールしやすくなり，結果として

男性の興味を引き，男性高齢者の参加を促進でき

るのではないかと考えた。また，教室参加者の募

集方法や教室内容を工夫することで，男性高齢者

の参加を促進することができるとともに，教室の

出席率を高めることができ，教室の効果を従来の

教室と同様かもしくはそれ以上に得ることがで

きると考えた。男性高齢者が参加しやすく，かつ，

教室参加による効果を得やすい運動教室を提案

することができれば，男性の閉じこもりの抑制，



 

社会交流の促進，延いては，男性の平均寿命，健

康寿命の延伸につながることが期待される。 

そこで，本研究では，男性高齢者の参加を促進

し，健康効果を得ることが期待できる運動教室を

2 つのフェーズに分けて作成・提案することとし

た。つまり，フェーズ 1 は男性高齢者の参加を促

進し，健康効果を得られる教室とはいかなるもの

であるかを明らかにするための「仮説づくり」の

段階であり，これを課題 1とする。さらに，フェ

ーズ 2は「仮説の検証」であり，これを課題 2と

し，課題１で作成した「男性限定の介護予防運動

教室」の効果を検証することである。すなわち，

本研究では以下の課題設定をおこなった。 

課題 1) 男性高齢者の参加を促進し，健康効果

を得られる運動教室とはいかなるものであ

るかを明らかにするための「仮説づくり」を

おこなう。 

課題 2) 課題 1で作成した仮説（男性限定の介

護予防運動教室の効果）を検証する。 

課題 1） 

【目的】 

男性高齢者の参加を促進し，健康効果を得られ

る運動教室とはいかなるものであるかを明らか

にするための「仮説づくり」をおこなう。 

【方法】 

1. 対象者 

 2013年から2014年にかけて茨城県笠間市で開

催された第 1 期男性教室に参加した 16 名（73.8 

± 5.5 歳）とした。このうち 12 名は地域の自主

的な運動サークル（以下，運動サークル）で継続

的に運動をしている者であった。  

2. 男性教室の概要 

本研究では，対象者を男性高齢者に限定した通

所型の運動教室（以下，男性教室）を開催した。

第1期男性教室は2013年から2014年にかけて約

1 年間継続して開催された。本教室の主なプログ

ラムはダンベル体操 10），スクエアステップ 11），

スポーツお手玉 12）で構成され，週 1 回，1 回 90

分間とした。 

3. 参加者の募集方法 

第 1期男性教室では，運動サークルで継続的に

活動をしている運動経験の豊富な男性高齢者を

対象とした。彼らに対し，大学と行政職員が連携

して作成したチラシの配布および大学と行政職

員で直接声がけをおこない，参加者を募集した。 

【成果】 

1. 第 1 期男性教室の設立経緯 

課題 1 では，予備的な取り組みとして，2013

年に第 1 期男性教室を設立した。本教室の設立に

あたり，行政職員ならびに地域の運動サークルで

活動している男性高齢者の中でもキーパーソン

となる者に協力をあおぎ，参加者の募集や活動内

容の検討をおこなった。第 1 期男性教室は男性参

加者が 16 人となり，1回 90 分，週 1 回，約 1 年

間継続しておこなわれた。第 1期男性教室が継続

的に活動していることを評価され，2014 年以降

は市の正式な事業として，年に 1回男性教室が開

催されることになった。 

2. 教室参加に関する調査 

第 1期男性教室の参加者に対し，教室参加に関

する調査をおこなった。「男性限定の運動教室は

参加しやすいか」という質問に対し，肯定的な意

見を示す者は全体の 6 割であった。 

3. 身体機能の変化 

 教室開始時および介入から 3 ヵ月後に体力測

定をおこなった。握力（上肢筋力）およびペグ移

動時間（巧緻性）において有意な向上がみられた。 

【考察】 

男性教室では，対象者を男性に限定したことに

より，男性高齢者しか集まることのない教室とな

ったことで，彼らにとって足を踏み入れやすい場

となったことが考えられる。また，大学や行政職

員が直接彼らに声掛けをし，参加を募集したこと

が彼らの参加のきっかけとなったのではないか

と考えられた。 

【まとめ】 

 課題Ⅰでは，以下の 3 つの仮説を作成すること

ができた。 

仮説① 

男性高齢者の参加を促すためには，運動教室の参

加者を男性に限定することが有効である。 

仮説② 

男性高齢者の参加を促すためには，行政職員の直

接的な声掛けおよび知人・友人からの勧誘が有効

である。 

仮説③ 

男性教室への参加による身体機能の改善が期待

できる。 

課題 2） 

【目的】 

課題 1で作成した仮説（男性限定の介護予防運

動教室の効果）を検証する。 

【方法】 

1. 対象者 

2014 年および 2015 年に同市で開催された第 2

期男性教室および第 3 期男性教室に参加した高

齢者 41 名（71.2 ± 4.1 歳）とした。本教室は

運動習慣の無い者を対象とした。 

2. 男性教室の概要 

第 2期，第 3期男性教室は同市の正式な事業と

して2014年と2015年にそれぞれ3ヵ月間開催さ

れた。主な運動プログラムは，第１期男性教室と

同様，ダンベル体操，スクエアステップ，スポー

ツお手玉に加えて，健康講話を取り入れた。 

3. 参加者の募集方法 

第 2期及び第 3 期男性教室では，二次予防事業



 

対象者を含む運動習慣の無い地域在住男性高齢

者を対象とし，チラシの配布および市報，市職員

の声がけ，男性教室第 1期参加者による知人・友

人の勧誘により，参加者を募集した。 

【成果】 

 男女混合の運動教室では，男性参加者は平均し

て3人（全体の約2割）となっていたことに対し，

男性教室においては，平均して 18 人と約 6 倍の

参加を得ることができた。また，身体機能の変化

をみると，上肢筋力，下肢筋力，動的バランスの

評価項目において有意な向上が確認された。認知

機能の変化では，5要素合計得点や注意機能，記

憶機能において有意な改善がみられた。心理状態

（抑うつ度）においても有意な改善がみられた。 

【考察】 

 従来の運動教室の男性参加者は全体の約 2 割

（各教室約 3人）であったのに対し，第 2期と第

3 期男性教室においては，平均して 18 人の男性

参加者を得ることができた。これは，仮説①，②

を支持する結果となった。男性参加者の多い事業

の方が男性の参加が多くなる 13）という報告がさ

れていることから，男性限定としたことで彼らに

とって足を踏み入れやすい教室になったことが

考えられる。また，男性高齢者は定年退職後に自

ら社会に出る者は少ないため，行政職員や友人か

らの直接声掛けをすることが有効 14）という報告

があることから，本教室においても市職員や友人

からの声掛けをおこなったことにより，男性が足

を踏み入れるきっかけになったと考えられる。一

方，第 2期と第 3期の男性教室の結果より，上肢

筋力，下肢筋力，動的バランスが向上することが

示された。これは，仮説②を支持する結果となっ

た。男性教室で取り入れた玄米ダンベル体操 10）

やスクエアステップの効果 10,11）として，上肢筋

力や下肢筋力，歩行能力の向上が報告されている

ことから，今回の結果は先行研究を支持する結果

になったと考えられる。 

【まとめ】 

男性高齢者の参加を促進するためには，①参加

者を男性高齢者に限定すること，②市職員や友

人・知人からの直接的な声掛けをすることが有効

である可能性がある。また，男性教室に参加する

ことにより，身体，認知，心理状態への効果を得

られる可能性が示唆された。 

【結語】 

 男性高齢者の参加を促進し，健康効果を得ると

期待される介護予防運動教室として，男性教室が

有効であることが示唆された。 

【本研究の限界】 

本研究は，①標本数が少ない，②追跡期間が短

い，③対照群が設定されていない，④体力以外の

健康関連指標への効果は不明瞭などの限界点を

有している．今後これらの限界点を克服し，より

質の高い研究をおこなうことが望まれる。 
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