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柔道整復師の各支部での介護予防事業への取り 組みについて

長坂　 愛（ 池内接骨院）
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【 背景】我が国は高齢化が進む状況の中、 健康寿命の延伸に取り 組んでいる。 2018 年の柔道整復師の養成施設のカリ キュ ラ
ム改正によ り「 高齢者の外傷予防」が新たに加わっ た。 ま た機能訓練指導員と し ての就業者数も 増えている 。 そこ で、 本研究
の目的は、 柔道整復師における 全国各支部の介護予防事業取り 組みの実態を 調べ、 地域包括ケアシス テムにおける 柔道整復
師の立場を 考察する 。【 方法】対象は公益社団法人日本柔道整復師会に所属する 全国の 287 支部すべての責任者 266 人と し た。
調査方法は対象者に調査協力依頼文と 自記式調査票を 郵送配布、 回収し 統計的分析を 行っ た。 189 人から 回答が得ら れ、 回
収率は 71.1％（ 189/266 人）であっ た。【 結果】支部の会員の介護予防事業への興味関心の有無は「 少し 持っ ている 」が最も 多く 、
支部での介護予防事業実施の有無は「 実施し ている 」が 34.8％であっ た。 介護予防事業の実施を 始めたき っ かけは「 会長及び
支部長が必要と 感じ た」が最も 多かっ た。 支部長の興味関心がある 支部、 支部長が介護予防事業を 実施し ている 支部では介
護予防事業を 実施し てる と こ ろが有意に多い結果であっ た（ P＜0.05）。【 考察】支部長が介護予防事業に興味関心がある 支部
では、 支部長が日整や都道府県の会長から いち早く 情報を 受け、 ま た社会背景的や自治体の依頼によ り 支部での実施につな
がっ た可能性がある 。 支部長が介護予防事業を 実施し ている 支部では自身の経験を 活かし 会員に働き かけが可能である 。 渡
邊ら 同様、 支部会員が参加経験する こ と で推進意識が向上し 支部での実施も 有意に多い結果であっ たと 考える 。 柔道整復師
が施術で行っ てき た運動機能の回復を 介護予防に用い、 介護予防事業の具体的な取り 組みを 知り 実施する こ と で、 健康寿命
の延伸につながり 高齢者一人ひと り が自分ら し い生活を 送れる 介護予防促進にも 貢献でき る と 考えら れる 。
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睡眠効率と 翌日の身体活動量と の関係
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【 背景】日本人の死因の約 6 割は生活習慣病が関連し ている 。 生活習慣病予防の対策と し て運動、 栄養、 睡眠、 禁煙等の対策
が知ら れている 。 睡眠と 運動に注目し た先行研究は多く 報告さ れている が、 睡眠と 身体活動量と の関連を 検討し た報告はま
だ少ない。 そこ で睡眠効率と 翌日の身体活動量と の関係性について検討を 行っ た。【 方法】2018 年 3 月から 5 月ま で A 専門
学校の健康教室に参加し た地域住民で研究に同意の得ら れた 130 名を 解析対象と し た。 年齢、 身長、 体重、 特定健診問診票
はアンケート を 用いて調査し た。 身体活動は、 3 軸加速度計（ オムロ ン、 Active Style Pro HJA-750C）を 用いて測定し 、 SB（ 座
位行動）を 1.5Mets 以下、 CSB（ 30 分以上連続する 座位行動）、 LPA（ 低強度身体活動）を 1.6～2.9Mets 以下、 MVPA（ 中高強
度身体活動）を 3Mets 以上と し て評価し た。 心の健康は K6 ス コ アを 代理指標と し て用いた。 睡眠は、 1 週間の自記式記録
を 用いて入眠から 覚醒ま でを 総睡眠時間、 就寝から 起床ま での時間を 全就床時間、 総睡眠時間を 全就床時間で割っ た割合を
睡眠効率と し て評価し た。 睡眠効率は 85％以上が良質な睡眠時間と さ れている。【 結果】平均年齢は 71.99±8.25 歳、 睡眠効
率は 84.39±11.63％、 SB は 49.97±12.22％、 CSB は 16.56±11.63％、 LPA は 43.00±10.25％、 MVPA は 6.79±5.09％、 K6 は
2.50±3.61 であっ た。 睡眠効率が 85％以下の者は 48 名であ っ た。 睡眠効率と CSB（ r＝－0.267、 p＝0.003）と の間に有意な
負の相関関係があった。 年齢と 翌日の CSB（ ％）、 腎臓尿路の病気の有無の割合が睡眠効率 85％以下の群で有意に高かっ た。

【 結論】睡眠効率の低下が翌日の身体活動、 特に連続座位行動の増加を も たら す可能性がある 事が示唆さ れた。
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バランスボールト レーニングが身体に及ぼす影響

小林喜之（ 日本体育大学）
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【 目的】体幹およ び下肢の筋力強化や姿勢の改善、 バラ ン ス 能力の向上など を 目的にバラ ンス ボールト レ ーニング（ BT）は広
い世代で手軽に効果が期待でき る 運動方法の一つと し て用いら れている 。 特に姿勢安定性を 含めたバラ ンス 能力の獲得は競
技力の向上だけでなく 、 高齢者の転倒予防など健康寿命の延長にも 繋がる 。 そこ で、 運動習慣のある 者と ない者がそれぞれ
BT を 実施し てバラ ン ス 能力値を 測定し 、 その変化について検討し たので報告する 。【 方法】対象は健常男性 10 名と し 、 運
動習慣のある 者（ 2 時間以上/日、 5 回以上/週）を A 群、 運動習慣のない者を B 群の 5 名ずつに分別し た。 本研究ではバラ ン
ス ボール（ 直径 65cm）上に両膝・ 股関節を 90 度屈曲し 、 足底を 床から 浮かせたま ま 両下肢で挟み込むよ う に座り 、 両上肢
は肩外転 90 度位ま で挙上し て背筋を 伸ばし た状態を 基本姿勢と し た。 こ れを 60 秒間保持し 30 秒休息を 1 セッ ト と し て、 1
日 5 セッ ト の BT を 週 3 回 2 週間（ 計 6 回）実施し た。 BT 介入前後に静的バラ ン ス 能力の指標である Functional Reach Test

（ FR）、 動的バラ ンス 能力の指標である Timed Up Go Test（ TUG）を それぞれ測定し た。 統計学的検討は対応のある t 検定を
実施し 、 有意水準を 5％未満と し た。【 結果】BT 介入前後と 比較し て A 群では TUG（ p＝0.02）、 B 群では FR（ p＝0.04）がそ
れぞれ有意な向上を 認めた。【 考察】先行文献から BT の効果と し て、 体幹・ 下肢の筋力や俊敏性の向上、 重心動揺の減少、
平衡感覚など固有感覚受容器の改善など が挙げら れ、 本研究でも BT の実施によ り 同様の効果を 認めたと 考えら れる 。 今後
の追加調査が必要である が、 運動習慣の有無によ り 動的・ 静的バラ ンス 能力の向上が認めら れ、 動作遂行時の動的安定性の
改善や日常生活における 姿勢維持や転倒予防など 何ら かの効果が期待さ れる と 示唆さ れる 。
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腰部前屈制限の改善 ～スクワッ ト 動作の応用～
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【 はじ めに】立位体前屈時、 骨盤の前方回転及び、 後方移動運動（ 以下、 骨盤運動と 記す）ができ ず、 代償を 脊柱で行う 動き が、
腰部前屈時痛の一因ではないかと 考え、 改善方法と し て骨盤運動を 伴う ス ク ワ ッ ト 動作を 施療に取り 入れる と 効果がみら れ
たので検証し た。【 目的】腰部前屈制限ま たは前屈時痛を 有する 被検者に、 2 種類のス ク ワ ッ ト 動作を 別々に行わせ、 骨盤運
動を 伴う ス ク ワ ッ ト 動作が有効である かを 検証する。【 対象】腰部捻挫で来院し た患者で、 前述の症状を 有する 17 歳から 89
歳ま での患者 95 名を 対象と し た。【 方法】患者を A 群 53 人、 B 群 42 人の 2 群にラ ン ダム に振り 分けた。 施術方法は患者側
臥位にて、 腰部に干渉波を 15 分間行っ た後、 患者に立位体前屈を し ても ら い、 FFD を 測定し た。 その際、 腰部最大屈曲時
の NRS 値も 聴取し た。 A 群は、 し っ かり 骨盤運動する よ う に、 ス ク ワ ッ ト 動作を 2 回行っ ても ら っ た。 B 群は、 背部を 壁
に密着さ せ、 骨盤運動でき ない状態を 維持さ せて、 ス ク ワ ッ ト 動作を 2 回行っ ても ら った。 A、 B それぞれの群で、 ス ク ワ ッ
ト 後に再度立位体前屈を し ても ら い、 FFD を 測定し た。 同様に NRS 値も 聴取し た。【 結果】2 群の集計結果の差を 独立 2 群
の検定で比較検定し た。 FFD、 NRS 値共に P 値は 0.01 未満と なり 有意差が認めら れた。 対象者の年齢幅が広かっ た為、 年
代別グラ フ を 作成し た。 グラ フ を 見る と 、 30 代以降で大き な違いがある こ と が判明し た。【 考察】骨盤運動を 体が記憶する
こ と と なり 、 直後に行っ た立位体前屈においても 、 その動き が可能と なっ たのではないかと 考察する 。 ま た 30 代以降では、
何度か腰部を 痛めた経験がある 被検者が多く 、 筋肉、 筋膜も 硬く なり 、 骨盤運動がう ま く 行えていない傾向がある のではな
いかと 推察し た。【 ま と め】30 歳代以降の腰部前屈時痛を 有する 症状に対し 、 骨盤運動を 伴う ス ク ワ ッ ト 動作は有効である
こ と が判明し た。
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転倒予防教室における姿勢改善加療の効果

敷田和彦（ 和楽堂整骨院）
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【 目的】転倒予防教室を 休講後、 再開時の運動機能の衰えに対し 姿勢改善方法を 実践し たと こ ろ、 加療し た群と し なかっ た群
において、 有意差がある 検証結果が得ら れたので報告する 。【 対象】加療 A 群 8 名の平均年齢は 75.5 歳、 非加療 B 群 11 名
の平均年齢は 74.3 歳。【 方法】姿勢改善の加療効果を 30 秒椅子立ち上がり テス ト（ 以下、 CS-30）と 、 10m 歩行にかかる 歩数
の計測で検証し た。 A 群は、 1 回目計測後、 2 分間姿勢改善を 行っ た後に 2 回目の計測を 行っ た。 B 群は、 1 回目の計測後、
2 分間休憩後に再度計測し た。【 結果】各測定値と も 危険率 5％で独立 2 群の検定を 行っ た。 CS̶ 30 では、 P＜0.01 と 極めて
有意な検定結果が得ら れた。 95％信頼区間において 1.37～2.30 の改善が推定さ れ、 その効果量は r＝0.76 で効果量大と 算定
さ れた。 10m 歩行数でも 、 P＜0.01 と 極めて有意な検定結果が得ら れた。 95％信頼区間において、 －1.85～－0.47 の改善が
推定さ れ、 その効果量は r＝－0.57 で効果量大と 算定さ れた。【 考察】人の姿勢は加齢や運動不足、 生活習慣など によ り 前傾
姿勢の前方加重状態になり やすく 、 その姿勢では重心が体を 支える 支持基底面から ずれる 事で重心が不安定になる 。 ま た股
関節の可動域が制限さ れ、 立ち座り や足を 上げる 動作に支障を き たし 段差に躓く こ と と なる 。 今回の試行で、 姿勢改善を 加
療し たこ と で重心の位置が改善し 、 体幹の安定感が増し 、 CS‐ 30 の結果改善に繋がっ たも のと 考える 。 ま た、 股関節の可
動域が拡大し 、 よ り 大き な歩幅へと 改善し たと 考える 。【 ま と め】姿勢改善の加療が、 転倒予防の能力テス ト において有効で
ある かを 検証し たと こ ろ 、 CS̶ 30 と 10m 歩行にかかる 歩数において有意差のある 検定結果が得ら れ、 その効果が認めら れ
た。
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転倒予防における高齢者筋力低下パタ ーンの検討

東海林勉（ し ょ う じ 整骨院）

key words： 転倒予防、 筋力、 下腿三頭筋、 大殿筋

【 目的】運動器不安定症の高齢者と 健常者の歩行に関わる 筋力を 比較検討し 転倒予防における 筋力訓練を 個別的かつ効果的に
行う こ と 。【 対象】片脚起立が 15 秒未満に低下し た高齢女性 70 名（ 平均年齢 78±7 歳、 平均身長 146±6cm 、 平均体重 52±
9kg、 平均 BMI23.1±3.5）、 およ び対象群と し て 健常女性 6 名（ 平均年齢 38±2 歳、 平均身長 160±5cm 、 平均体重 55±
10kg、 平均 BMI21.5±4.5）。【 方法】日本メ ディ ッ ク ス 社製徒手筋力計 Power track Ⅱを 用いて腓腹筋、 ヒ ラ メ 筋、 前脛骨筋、
大腿四頭筋、 膝屈筋、 腸腰筋、 中殿筋、 大殿筋の最大等尺性筋力を 測定し 、 測定値のバラ つき が最も 小さ い腸腰筋を 100 と
し た相対値を 用いて筋力低下パタ ーンの検討を 行った。【 結果】測定し た高齢者の筋力は健常者に対し て全体的に低下し てお
り 低下率はヒ ラ メ 筋 81％、 大殿筋 70％、 腓腹筋 63％、 膝屈筋 54％、 中殿筋 50％、 前脛骨筋 48％、 腸腰筋 46％、 大腿四頭
筋 46％の順に高かっ た。 筋力低下パタ ーン を 健常者と 比較する と 下腿部・ 臀部低下 33 名、 下腿部低下 17 名、 全体的低下
16 名、 臀部低下 3 名、 下腿部・ 大腿部低下 1 名だっ た。【 考察】高齢者の筋力は健常者に比べ全体的に低下し ており 特に下
腿三頭筋と 大殿筋の低下が著し かっ た。 本調査結果は高齢者における 前屈歩行、 立脚終期での踵離地の遅れ、 歩幅の短縮、
歩行速度の低下、バラ ンス 低下を反映し ている 。筋力低下パタ ーンでは下腿三頭筋・ 大殿筋の低下が多く みら れたが他に様々
なパタ ーンが存在し た。 し たがっ て、 転倒予防における 筋力訓練は下腿三頭筋、 大殿筋に重点を置き 個々の筋力低下パタ ー
ンに合わせた訓練を 行う こ と が重要である 。
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