
短期間のストレッチング教室への参加が 

地域在住高齢者の身体機能に及ぼす効果 

 
城寳 佳也 
体育学専攻 

指導教員 大藏 倫博 

 
The effects of participation in a short-term stretching class on physical function 

in community-dwelling elderly people 

Kaya JOHO 

 
The aim of study was to investigate the effects of participation in a short-term stretching class 

on physical function in community-dwelling elderly people and investigate the change of 

physical function of intervention three months later. Participants comprised 86 Japanese 

community-dwelling older adults and were non-randomly divided into two groups: stretching 

class group (n=49) and control group (n=37). In the stretching class, we provided a weekly 60-

minute static stretching program each week for nine weeks and distributed the diary which 

promoted the stretching practice at the home more. We evaluated the following physical 

functions before and after and 3 months after the class: upper and lower extremity muscle 

strength, static balance, and normal and maximum walking speed, flexibility and range of 

motion. There was a significant group-by-time interaction for flexibility, maximum walking 

speed, and lower extremity muscle strength (P<0.05), with post-hoc analysis showed significant 

improvements only in the stretching class group (P<0.05). There were no significant 

differences between immediately after and 3 months after the class in these physical functions. 

These results suggest that participating in a short-term stretching class is effective to improve 

flexibility, maximum walking speed, and lower extremity muscle strength in elderly people. 

Additionally, it is also suggested that these physical functions are maintained for 3 months 

after the class. 

 
【緒言】 

厚生労働省が策定した健康づくりのための身

体活動基準 20131）では、健康寿命を延伸すること

が期待できる身体活動および運動の量が提示さ

れている。65歳以上の身体活動量の基準値は、強

度を問わず 10メッツ・時/週でありこれらに加え

て、全身持久力や筋力を向上させる運動をするこ

とが望ましいと述べている。このように全身持久

力や筋力の維持・向上は高齢者の健康維持に重要

な役割を果たすものとして認知されている。一方、

柔軟性について焦点をあてている報告は少ない

が、高齢者にとって柔軟性の低下は歩行速度の低

下 2）や転倒のリスクの増加 3）と関連しているこ

とが示唆されている。特に転倒においては要介護

状態になる原因の一つとなっており、柔軟性の維

持は高齢者の健康寿命延伸に寄与するものと考

えられる。一般に柔軟性の向上のためにはストレ

ッチングが用いられている。近年、高齢者に対す

るストレッチング実践の効果は報告されている

が、単筋に対して集中的にアプローチをする方法

が多く 4）5）高齢者が日常生活の中で取り入れる際

には実現性が低いものが多い。ストレッチングは

座位または臥位で行うことができ、怪我のリスク

も少ない低強度運動であり、幅広い対象者に適用

が可能な運動である。正しい方法を習得できれば、

自宅（一人）でも継続して実践できる簡易性が最

大の利点である。それにもかかわらず、高齢者が

日常的に取り組みやすいストレッチング実践方

法とその有効性に対する包括的な検討は未だに

少ない。また柔軟性の維持にはストレッチングを

継続して実践することが重要であるが、介入後の

実践継続に着目している報告は少ない。本研究に

おいて低頻度のストレッチング教室への参加に

よる正しいストレッチングの方法の習得と運動

日誌を利用した自宅での実践を促すプログラム

が高齢者の柔軟性およびその他の身体機能向上

に有効であるか、また教室終了後のストレッチン

グの実践継続が及ぼす影響について検討するこ

とにより、高齢者の身体機能維持に有効な日常生

活に取り入れやすいストレッチング実践方法の

提案ができるとともに、今後自治体の人的・経済

的負担を軽減する可能性が期待できる。 

 

【方法】 

1．対象者 

茨城県つくばみらい市およびその近隣の市町

村に在住する地域在住高齢者を対象とし、回覧板

と広報誌にて募集をおこなった。受付の際に、教



 

室参加希望時期（10月および 1月）、医師から運

動を禁止されていないこと、半年以内に心臓疾患

や脳血管疾患を罹患していないこと、募集時点で

研究関連の教室に参加していないことを確認し

た。参加申し込みは 95名（10月クラス 51 名、1

月クラス 44 名）であった。教室前後測定会に不

参加の 8 名ならびに長座体前屈の測定をおこな

っていない 1名を除外した 86 名｛10月クラス 49

名（平均年齢 71.3±4.4 歳）、1月クラス 37名（平

均年齢 71.2±4.9歳）｝を分析対象者（課題 1-1）

とした。参加希望時期によって 10 月クラスを教

室参加群、1月クラスをコントロール群と設定し

た。また追跡調査においては、10月クラスに参加

し、課題 1-1で分析対象者となった 49名のうち、

教室終了 3 か月後の追跡調査に参加した 35 名を

分析対象者（課題 1-2）とした。 

2．介入内容 

1）課題 1-1 

①教室参加群 

教室は週 1 回、60 分、全 9 回実施し、初日と

最終日に体力測定会をおこなった。60 分の内訳

は 5 分間の体ほぐし、20 分間の立位でのストレ

ッチング、10分間の座位でのストレッチング、お

よび 20 分間の臥位でのストレッチングとした。

ストレッチングの種類はスタティックストレッ

チングとし、上肢種目 5種目｛大胸筋、広背筋（上

部、下部）、三角筋、僧帽筋｝と下肢種目 12 種目

（内転筋、腰背筋、腸腰筋、大臀筋、中臀筋、ハ

ムストリングス、大腿四頭筋、ヒラメ筋、腓腹筋）

をおこなった。また大胸筋と、僧帽筋のストレッ

チングではタオルを利用した。伸張時間は 30秒、

セット数は１セットとした。指導中、伸張させて

いる筋肉を意識すること、30秒間伸張すること、

伸張反射を起こさないように反動をつけないこ

と、呼吸を止めずリラックスしておこなうことを

随時伝えた。また参加者にストレッチング日誌

｛スタティックストレッチング 10 種目（すべて

教室内でおこなっているもの）の実践方法につい

て写真付きの解説と実践状況をチェックする欄

を記載したもの｝を配布し、実践記録を付けるよ

うに指示した。日誌に添付されているストレッチ

ングは 10分～15分で実践できる内容で作成した。

毎回教室参加時に日誌を提出してもらい、教室担

当者が確認してチェック欄にスタンプを押した。

その際、実践しているものに対しては「順調です

ね」「頑張っていますね」、実践できていないもの

に対しては「体調はいかがですか」「お忙しいで

すか」などの声掛けを同時におこなった。 

②コントロール群 

 調査期間は教室参加群と同じく 12 週間とし、

初日と最終日に体力測定会をおこなった。初日測

定会の参加時にストレッチングリーフレットを

配布した。ストレッチングの実践方法や注意点に

ついて口頭説明はおこなわず、リーフレット配布

のみおこなった。またフォローアップとして全 9

回のストレッチング教室を実施した。 

2）課題 1-2 

 追跡調査においては、教室参加群に対し、教室

終了 3 か月後に体力測定会をおこなうことを伝

え、ストレッチングリーフレットを配布し、実践

を継続するように伝えた。 

3. 評価項目 

両課題について身体パフォーマンステスト 7

項目（長座体前屈、握力、開眼片足立ち時間、10m

最大・通常歩行時間、椅子立ち上がり時地面反力、

Range of motion（以下、ROM）、質問紙によるス

トレッチング実践頻度の評価をおこなった。 

4．分析方法 

1）課題 1-1 

①ストレッチング教室参加による身体機能の比

較には 2 要因分散分析（教室参加群・コントロー

ル群×介入前・介入後）を用い、その後の多重比

較検定には Bonferroni 法を用いた。 

②教室前後におけるストレッチング実践頻度の

比較にはウィルコクソンの t 検定を用いた。 

2）課題 1-2 

①ストレッチング教室参加に伴う教室終了 3 か

月後の身体機能の変化には Bonferroni 法による

多重比較検定を用いた。 

②教室後と教室終了 3 か月後の実践頻度の比較

はフリードマン検定を用い、その後の多重比較検

定にはウィルコクソンの t検定を用いた。 

③教室終了 3 か月後の柔軟性の変化と実践頻度

の関連についてはスピアマンの順位相関係数を

算出した。 

 

【結果】 

1．課題 1-1 

1）ストレッチング教室参加による身体機能項目

の変化について表 1に示した。2要因分散分析の

結果、長座体前屈（P<0.01）、10m 最大歩行時間

（P=0.03）、椅子立ち上がり時地面反力（P=0.02）

において有意な交互作用が見られ、その後の検定

において長座体前屈は教室参加群において教室

前後で有意な向上が見られ（P<0.01）、コントロ

ール群において教室前後で有意な低下が見られ

た（P<0.01）。10m 最大歩行時間と椅子立ち上がり

時地面反力は教室参加群において教室前後で有

意な向上が見られた。（P<0.01）。ROM（足関節背

屈）においては時間の主効果を認めた（P<0.01）。

その他の身体機能項目については両群の間に有

意な差は認めなかった。 

2）ストレッチング実践頻度において、教室参加

群は教室前（平均値 1.2 日、中央値 0.0日）と比

較して教室後（平均値 5.9日、中央値 7.0日）は

有意に実践頻度が増加した。コントロール群は教

室前（平均値 1.6 日、中央値 0.0日）と比較して



 

教室後（平均値 0.7日、中央値 0.0 日）は有意に

実践頻度が減少した。 

2. 課題 1-2 

1）教室参加群における教室前、教室後、教室終

了 3か月後の身体機能項目の変化について表 2に

示した。長座体前屈、10m最大歩行時間、椅子立

ち上がり時地面反力、ROM においては、教室前と

比較し教室後有意な向上が見られ、教室終了 3か

月後は教室後と比較して変化が見られなかった。

10m通常歩行時間においては教室前と比較し教室

後有意な向上が見られたが、教室終了 3か月後は

教室前、教室後と比較し有意な変化は見られなか

った。 

2）教室前、教室後および教室終了 3 か月後では、

ストレッチング実践頻度の評定は異なり、教室終

了後でもっとも高く(平均値 5.8 日、中央値 7.0

日)、教室前でもっとも低かった（平均値 1.1 日、

中央値 0.0 日）。教室終了 3 か月後は教室後より

も低く、教室前より高かった（平均値 2.6日、中

央値 2.0 日）。 

3）教室終了後と教室終了 3 か月後の長座体前屈

測定値の変化量と教室終了 3 か月後のストレッ

チング実践頻度に、有意な相関は見られなかった。 

 

【考察】 

1．課題 1-1 

1）高齢者におけるストレッチング教室への参加

が身体機能に及ぼす効果 

教室参加群とコントロール群で比較をおこな

ったところ、教室参加群がコントロール群と比べ、 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長座体前屈、10m最大歩行時間、椅子立ち上がり 

時地面反力において有意に良好な結果を示した。 

このことはストレッチングに関する先行研究に

おける、関節可動域の増加・歩行速度の向上 5）、

筋力の向上 6）といった結果とも合致しており、高

齢者のストレッチング実践は柔軟性、歩行能力、

下肢筋パワー向上に寄与することが認められた。

伸張時間別の柔軟性への有効性については 65 歳

以上を対象として，ハムストリングのストレッチ

ングを 1週間に 5日，10週間に渡りそれぞれ 15，

30，60 秒間行った結果，60 秒間のストレッチン

グで ROM が最も大きく増加したと報告されてい

る 7）。本研究でおこなった 30 秒間のスタティッ

クストレッチング（上肢、下肢）×１セットを基

本としたプログラムにおいても、週 1 回の教室参

加と週 7 日の自宅での実践により長座体前屈向

上に有効であることが示唆された。本研究の介入

方法においても、先行研究と同等の柔軟性への効

果が確認された点は極めて現場汎用が期待され

る成果である。 

2）教室前後におけるストレッチング実践頻度の

変化について 

週１回のストレッチング教室と運動日誌を利

用した介入をおこなった教室参加群において、ス

トレッチング実践頻度は有意に増加していた。自

宅での運動実践率については、動機づけ 8）や毎日

記録することの重要性 9）が指摘されており、スト

レッチング教室でおこなった動機づけ（ストレッ

チングの有効性、柔軟性の必要性、効果的な実践

方法）や運動日誌を活用し、毎日実践記録をつけ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 2 教室前、教室後、教室終了 3か月後の身体機能項目の変化 

表 1 教室前後における身体機能項目の変化 

P value P value P value

教室参加群 36.7 ± 6.9 44.1 ± 7.6 ＜0.01

コントロール群 42.2 ± 10.9 35.5 ± 9.7 ＜0.01

教室参加群 24.6 ± 5.2 25.0 ± 6.0

コントロール群 24.4 ± 6.4 23.8 ± 6.4

教室参加群 40.3 ± 19.8 40.4 ± 19.6

コントロール群 47.2 ± 19.3 46.2 ± 18.6

教室参加群 5.7 ± 0.9 5.3 ± 0.9 ＜0.01

コントロール群 5.5 ± 0.8 5.4 ± 0.6 0.19

教室参加群 7.0 ± 0.9 6.7 ± 0.9

コントロール群 7.0 ± 1.0 7.0 ± 0.8

教室参加群 1.3 ± 0.1 1.4 ± 0.1 ＜0.01

コントロール群 1.3 ± 0.1 1.3 ± 0.1 0.50

教室参加群 15.2 ± 4.9 20.6 ± 6.0

コントロール群 15.7 ± 5.4 24.7 ± 11.0

椅子立ち上がり時地面反力　（kgf･kg-1)

ROM (足関節背屈）　（度）

長座体前屈　（㎝）

握力  (㎏）

開眼片足立ち時間　（秒）

10m最大歩行時間　（秒）

10m通常歩行時間（秒）

時間による
単純主効果

0.11

＜0.01

Mean SD Mean SD
交互作用

時間による
主効果

0.73

0.77

教室前 教室後

0.15

0.02

0.05

＜0.01

0.15

0.72

0.03

Mean SD Mean SD Mean SD

長座体前屈 (㎝) 36.9 ± 6.5 44.3 ± 7.5 45.4 ± 7.9 A＜B,C

握力 (㎏) 23.7 ± 4.4 24.2 ± 5.4 24.2 ± 4.7

開眼片足立ち時間 (秒) 36.3 ± 20.0 34.6 ± 19.4 38.8 ± 19.3

10m最大歩行時間 (秒) 5.8 ± 0.9 5.4 ± 0.9 5.4 ± 0.9 A＜B,C

10m通常歩行時間 (秒) 7.1 ± 0.9 6.8 ± 0.9 6.9 ± 1.0      A＜B

椅子立ち上がり時地面反力 (㎏f･㎏-1) 1.31 ± 0.08 1.36 ± 0.09 1.35 ± 0.08 A＜B,C

ROM(足関節背屈）(度) 15.1 ± 5.3 20.6 ± 6.5 19.3 ± 5.6 A＜B,C

多重比較検定
教室前（A) 教室後（B) 教室終了３か月後（C)



 

るといった行動がストレッチング実践への強力

な誘因になったと考えられる。 

2．課題 1-2 

1）ストレッチング教室参加に伴う教室終了 3 か

月後の身体機能項目の変化 

短期間のストレッチング教室に参加した対象

者における教室終了 3 か月後の身体機能の変化

について、長座体前屈、10m 最大歩行時間、椅子

立ち上がり時地面反力において教室後と比較し

有意な変化は見られなかった。本研究において教

室参加による柔軟性・歩行能力・下肢筋パワーへ

の効果は教室終了後、3 か月までは継続効果があ

ることが確認できた。ストレッチング実践の効果

は中止すると低下することが報告されている 10）。

本研究では、教室終了 3 か月後におけるストレッ

チング実践頻度と柔軟性の変化量に、有意な関連

は見られなかったことから教室の残存効果の可

能性も踏まえ、さらに長期間追跡した場合の教室

効果について検討していく必要性がある。 

2）教室後と教室終了 3 か月後におけるストレッ

チング実践頻度の変化 

ストレッチング実践頻度について、教室終了後

は有意に増加し、教室終了 3 か月後には有意に減

少していた。運動継続の要因としては動機を高く

保つことの重要性 8）を挙げており、本研究におい

ては、対象者に対しストレッチングの有効性、柔

軟性の必要性、効果的な実践方法について教授す

るなどの動機づけをおこなったことから継続要

因になることが予想されたが、教室後と比較する

と実践頻度は有意に減少していた。本研究では運

動日誌を活用し、教室参加時に毎回提出を求めチ

ェックするとともにスタッフによる簡単な声掛

けをしていた。このことが期待されていることに

よる頑張れるといったホーソン効果 11）となり教

室参加中の実践頻度を有意に向上させたことも

考えられる。今後、教室終了後の運動習慣化は喫

緊の課題であり、検討していく必要がある。 

 

【結論】 

本研究は短期間のストレッチング教室への参

加が地域在住高齢者の身体機能に及ぼす効果に

ついて検討した。その結果、高齢者を対象にした

週 1 回、60 分、全 9 回のスタティックストレッ

チング（上肢 5 種目、下肢 12 種目、各種目伸張

時間 30 秒×1 セット、正しい実践方法について

教示）の教室と自宅での実践を促す運動日誌を組

み合わせたプログラムは柔軟性（長座体前屈）、

歩行速度（10m 最大歩行時間）、下肢筋パワー（椅

子立ち上がり時地面反力）、およびストレッチン

グ実践率の向上に有効であることが明らかとな

った。追跡調査の結果、教室終了 3 か月後のスト

レッチング実践率は低下していたが、柔軟性、歩

行速度、下肢筋パワーは維持されていた。しかし

柔軟性の維持については追跡時のストレッチン

グ実践頻度とは関連がみられないことから、教室

の残存効果である可能性が考えられる。 
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