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The purpose of this study was to investigate effects of regular exercise on cognitive function 

and mood among Japanese older adults. The focus was on articipants’ mood before exercise 

and the long-term changes in mood and cognitive function. The participants comprised of 

27community-dwelling older adults in Ibaraki prefecture. They joined exercise classes twice 

a week and 8 weeks for duration. Trail Making Peg (TMP) test was carried out for 

evaluating the cognitive function. The TMP test includes trail making test and peg moving 

task which requires dexterity and cognitive function. For analysis t-test, trend analysis, and 

Spearman’s correlation were adopted. The results identified tendency of improvement when 

compared before and after the intervention (P = 0.057). In addition, TDMS highlighted 

significant differences after the intervention (P < 0.05). The variation of TMP exhibited 

significant negative correlation with that of stability (r = -0.412) and positive correlation with 

vigilance, (r = 0.471). It can be considered from these results that regular exercise is effective 

to improve cognitive function and mood, and vigilance may play an important role in 

improving cognitive function. 

 

  
【緒言】 

我が国の高齢者人口は，平成 27 年現在，3,384

万人となり，総人口に占める割合は 26.7％と人

口・高齢化率ともに過去最高となった 1)。「認知

症」は，近年増加している要介護・要支援の原因

疾患であり，認知症の予防・対策は喫緊の課題で

ある。また，うつ病や不安症といった気分障害は，

認知症と並んで発生頻度が高いことが報告され

ている。高齢社会を迎え，認知症の増加に伴い，

軽度認知障害の概念が広まった現代では，高齢者

におけるうつ病と初期の認知症の鑑別が困難な

例が増加している。うつ病性障害や双極性障害が，

認知症のリスク要因であると言われる一方で，軽

度認知障害患者においては，うつ状態が合併する

割合が高いことが報告されている 2,3）。認知機能

の低下やうつ病や不安症の予防・対策が重要視さ

れている。 

近年では，認知機能や気分の良好な状態の維

持・向上に運動が有効であると言われている。定

期的な運動と認知症発症の遅延につながること

が明らかにされており 4,5），運動実践は認知機能

の維持や向上に有用であると考えられている。一

方で，抑うつや不安感情を有する高齢者が運動す

ることで，気分が改善する報告が散見される 6,7）。

以上より，高齢者における運動は認知機能と気分

の良好な状態を維持・向上するための有効な手段

であると言える。 

ポジティブな気分は，注意機能や創造性を向上

させ 8,9），覚醒度の向上により注意・集中といっ

た機能が向上することも明らかにされている 10）。

つまり，認知機能の改善と気分の変化は互いに関

連していることが推察される。しかし，運動実践

による認知機能や気分の一過性の変化における

相互の関連性が明らかにされている一方で，長期

的な運動実践による認知機能の変化に，どういっ

た気分の変化が関連しているかは明らかではな

い。また，様々な要因により日常的に変化する気

分に対して，運動前後の変化を検討した研究は散

見されるが，運動介入期間中の気分の推移を報告

した例はほとんど見当たらない。これらを検討す

ることで，認知症や気分障害を抱える高齢者の増

加が問題視される現代社会において，改めて運動

の必要性を提言することができるだけでなく，認

知機能の改善を図る際に，運動実践時にどのよう

な気分に働きかけることが重要であるかについ

て一部明らかにすることができる。そこで，本修

士論文では，高齢者の運動実践前の気分に着目し，

継続した運動実践が認知機能および気分に及ぼ



 

す影響を検討すること，およびどういった気分の

変化が認知機能の改善と関連しているのかを検

討することを目的とした。 

 

【方法】 
1．対象者 

 茨城県に在住する 65～80 歳の高齢者を対象に，

地域情報誌を用いて研究参加者を募集した。応募

条件は，現在運動習慣のない者，他の研究に参加

していない者とした。応募のあった 71 名から無

作為抽選により 50 名に選出した。その後，介入

前の体力測定に参加しなかった 11 名を除外し，

運動実践群 30 名とコントロール群 9 名に無作為

に分類した。本修士論文においては，運動実践群

30名を分析対象者とし，ドロップアウト者 1名，

データ欠損者2名を除外した27名（平均年齢71.5

±4.3 歳；女性 44.4％）を最終的な分析対象者と

した。 

 

2. 評価項目 

1) Trail Making Peg test: TMP 

 TMP11）は手腕作業検査器（竹井機器社製）の近

位盤上に Trail making test(TMT)12）と同様の課

題を印字したシートを取り付けた機器を使用す

る。TMPは，遠位盤のペグを片手で 1本ずつ取り，

シート上の数字の順（1→2→3…24→25）に，で

きる限り早くペグを移し替える課題である（図1）。

なお，遠位盤のペグはどこから取ってもよい。始

めに，測定方法を理解する目的で 1～9 までの数

字が無作為に配置されたシートで練習をおこな

う。その後，本番用の 1～25 までのシートを用い

て測定をおこなう。25 本全てを入れ終わるまで

の時間から認知機能を評価する。先行研究 11）か

ら本課題の測定値は注意機能や記憶などの認知

機能と中程度の相関関係があることが報告され

ている。測定は 8週間の介入前後でおこなった。 

 
図 1 Trail Making Peg test 

 

2)二次元気分尺度 

 気分の測定には，二次元気分尺度 13）を使用し

た。二次元気分尺度は，8 項目（図 2）について

「全くそうではない：0」から「非常にそう：5」

までの 6 件法で回答する。それにより，活性度（－

10～10点），安定度（－10～10点），快適度（－

20～20 点），覚醒度（－20～20 点）の 4 種類の

気分の評価が可能である。介入期間中は毎回の運

動教室前後に調査をおこなった。 

 
図 2 二次元気分尺度 質問項目 

 

3. 運動教室 

 対象者は週 2 回，60 分，8 週間（全 15 回）の

運動教室に参加した。各回の運動内容は，準備体

操 10 分，シナプソロジ―を含む主運動 40分，整

理体操 10 分で構成されている。運動指導はシナ

プソロジ―指導資格を持つ熟練したインストラ

クターがおこなった。シナプソロジーとは，じゃ

んけんやお手玉などの基本動作に視覚や聴覚か

らの刺激を加え，それに反応することで脳の活性

化を図る運動である 14）。 

 

4. 統計処理 

基本属性の検討をするため，対応のない t検定を

用いた（男性 vs. 女性）。教室初回時における

一過性の気分の変化，および 8週間の運動教室前

後における TMP の変化や気分の変化を検討する

ために対応のある t検定を用いた。介入期間中の

気分変化を検討するためにトレンド分析を用い

た。8週間の運動教室前後の認知機能の変化量（介

入前 TMP の値から介入後 TMP の値を引いたもの）

と気分の変化量（介入後 TDMS 得点から介入前

TDMS得点を引いた値）の関連性を検討するため，

Spearman の順位相関係数を求めた。統計処理に

は SPSS ver. 22 statistic for Windows を使用

し，有意水準はいずれも 5 %未満とした。 

 

【結果】 

1) 長期的な運動実践による認知機能の変化 

TMPは 8週間の運動教室前後で改善の傾向がみ

られた（71.9±14.1 秒 vs. 65.3±12.1 秒；P = 
0.057）。 

 

2) 一過性の運動実践による気分の変化 



 

 一過性の運動前後で活性度（PRE 値 vs. POST

値）および覚醒度（PRE 値 vs. POST 値）におい

て，有意な改善が確認された（P＜0.05）。快適

度（PRE 値 vs. POST 値）においては改善の傾向

がみられた（P = 0.052）。 

 

3) 長期的な運動実践による気分の変化 

 活性度においてのみ，8週間の運動教室前後で

の有意な改善が確認された（P＜0.05）。また，

図 3 では介入期間中の各運動教室前における対

象者の活性度の平均値を示した。グラフから対象

者の活性度が回を追うごとに向上していること

が読み取れる（Trend P＜0.05）。快適度におい

ても同様の結果を得た。 

 
図 3 長期的な運動実践による対象者の活性度の推移 

 

4) 長期的な運動実践による認知機能の変化量

と気分の変化量との関連性 

 TMP 変化量と安定度の変化量において，有意な

負の相関がみとめられた（r = －0.412，P ＜0.05）。

また，TMP 変化量と覚醒度の変化量においては有

意な正の相関が確認された（r = 0.471，P ＜0.05）。 

 

【考察】 

認知機能は，8週間の運動介入前後において改

善傾向を示した。TMPに含まれている要素である

TMTは，注意機能を判断するために確立された指

標であり，前頭前野と関連すると考えられる 11）。

注意機能を必要とする二重課題は，注意機能に効

果的なトレーニングであることが知られている
15）。今回実施したシナプソロジーは，単純な動

作と課題を組み合わせておこなっていることか

ら，前頭前野に好影響を与えたと考えられ，認知

機能の改善に寄与したと推測される。 

一過性の運動による気分の変化の検討では，活

性度，覚醒度において有意な改善が確認され，快

適度においては改善傾向が示された。先行研究 10，

16）では，ボール運動が快適度や覚醒度の改善に

有効であることが報告されており，本研究の結果

は先行研究を支持する結果となった。長期的な運

動により活性度や快適度は漸進的に改善した。ま

た，覚醒度においても改善傾向を示した（Trend P 
= 0.058）。高齢者にとって今回の運動教室が週

の楽しみになっており，日常の良好な気分の維

持・改善に貢献していることが推測される。また，

定期的な二重課題運動によって，日々の活性度，

快適度や覚醒度が高まった可能性が考えられる。 

長期的な運動実践による認知機能の変化と気

分の変化の関連性を検討では，TMP変化量と安定

度変化量は負の相関，TMP変化量と覚醒度変化量

の間には正の相関が確認された。先行研究におい

て，あやとりは運動性の高い活動であり，糸を操

作する運動的な特徴に加え，手順を理解し記憶す

る特徴を持つことから，認知機能を高める運動だ

と報告されている 17）。本研究で用いたシナプソ

ロジーは，手指を動かす内容を多く含んでいた。

指折り数えやボールキャッチなどの指先を強く

集中させるプログラムを実施し，この動作が対象

者の覚醒度の向上に寄与したと考えられる。また，

指先を意識することに加え，二重課題への取り組

みや足踏みなどの軽運動が前頭前野に好影響を

与え，覚醒度が向上したことにより，認知機能の

改善に寄与したと推察される。 

 

【結論】 

定期的な運動実践の積み重ねが，活性度，快適

度や覚醒度の漸進的な向上に寄与している可能

性が示された。また，長期的な認知機能の変化は

安定度の低下や覚醒度の向上などの気分の変化

に起因する可能性があることが示唆された。 
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