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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、地域在住高齢者における新しい認知症予防運動プログラムを開発し、その
縦断的効果を明らかにすることであった。本研究では、3年間にわたり週1－2回の運動プラム実践をおこなった介入群
（I群）とコントロール群（C群）の2群配置とした。認知機能はファイブコグ検査により評価した。I群は3年間で認知
機能が有意に向上（69.7が84.1へ）したが、C群では有意な向上は見られなかった（69.3から76.3へ）。3年後の認知機
能のスコアはI群（84.1）とC群（76.3）との間で有意差があった。以上の結果より、新しい認知症予防運動プログラム
は認知機能を維持または向上させる可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to investigate the longitudinal effect of the novel 
exercise programs on the cognitive function of community-dwelling, older, Japanese adults. Our study had 2
 groups: the intervention (I) group (n = 40; mean age 70.2 +/- 3.6 years) in which participants voluntaril
y continued the exercise programs once or twice per week for 3 years, and the Control (C) Group (n = 40; m
ean age 70.1 +/- 3.6 years). We assessed cognitive function using the 5-cog test. The 5-cog test scores in
 the I Group increased significantly over 3 years while no change was observed in the C Group (I 69.7 to 8
4.1, P < 0.05; C 69.3 to 76.3, not significant). The scores of the 5-cog test indicated a significant diff
erence in the third year between the I and C groups (84.1 vs. 76.3 points, P < 0.05). These results sugges
t that regular and voluntary participation in the exercise by older adults over three years could help the
m maintain or improve their cognitive functions.
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１．研究開始当初の背景 
近年、疫学的研究が進み、認知症の発症に
は生活習慣が大きく関わっていることが明
らかになった（Scuteri et al., 2009他多数）。
ところが、認知症発症の高リスク者である軽
度認知障害（MCI）高齢者のみならず、より
広い概念としての加齢関連認知低下（AACD）
高齢者は、日常生活に特別な困難さを自覚し
ないがゆえに、予防には無関心な傾向がある。
したがって、実効性のある認知症予防には、
できる限り早期に認知機能低下をスクリー
ニングする必要がある。すなわち、日常生活
が自律した高齢者を対象として、住み慣れた
地域での包括的な予防活動を展開していく
ことが求められる。最近の研究では脳には可
塑性があり、認知機能の低下を早期の段階で
発見することができれば、運動や認知トレー
ニングなどにより改善が可能であるとする
報告は少なくない（Ball et al., 2005; Billings et 
al., 2007）。 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は、認知症の早期予防（一次
予防）を目標とした地域在住高齢者のための
認知症予防システムを開発することである。
具体的には、以下の 3点とした。 
(1) 高齢者の体力と認知機能との関連性に
関する包括的（縦断的）検討 

(2) AACD を含む認知機能低下を検出でき
る体力テストを用いた簡便な認知機能
評価法の開発 

(3) 身体運動と脳機能賦活訓練を組み合わ
せた認知症予防運動プログラムの開発
と効果検証 
(ア) 3ヵ月の短期効果検証 
(イ) 3年間の長期効果検証 

 
３．研究の方法 
(1) 対象 
① 上記（1）の目的のために、地域に在住
する 65-87歳の一般高齢者および特定高
齢者の合計 374名（平均年齢 71.7 ± 5.3
歳）を対象とした。前期高齢者と後期高
齢者の割合はそれぞれ 71.1％と 28.9％で
あり、男性（18.4％）に比べて女性
（81.6％）が多かった。 

② 上記（2）の目的のために、無作為に抽
出された 65～85 歳の地域在住高齢者
1200 名のうち、本調査に参加した 213
名を対象とした。このうち、体力測定に
参加しなかった 17 名、日常生活で杖を
使用しており、歩行能力に支障があると
思われる 6名、視覚・聴覚機能の障害を
有する 8名、パーキンソン病 3名は分析
対象から除外し、179名（男性 72名、女
性 107名）を最終的な分析対象とした。 

③ 効果検証のための対象者は以下の通り
であった。 
(ア) 3ヵ月の短期効果検証 
本プログラムを実践する 11 週間の

介護予防運動教室（開催頻度は週 1
回、120 分間）に最後まで参加した、
要介護認定に該当しない健常な地
域在住高齢者 257 名（平均年齢 70.8
±5.6 歳）とした。 

(イ) 3年間の長期効果検証 
上記の運動教室が終了した後も引
き続きサークル活動として地域の
公民館などで本運動プログラムを
自発的に 3 年間継続した者を
Intervention（I）群（40 名、70.2
±3.6 歳）とし、さらに性と年齢を
マッチングさせたコントロール（C）
群（40 名、70.1±3.6 歳）を設定し
た。 

 
(2) 体力テスト 
巧緻性（丸つけ動作、ペグ移動）、下肢筋
力（立ち上がり時の脚筋機能、5 回椅子立ち
上がり）、平衡性（動的バランス・重心動揺、
開眼片足立ち、ファンクショナルリーチ）、
柔軟性（長座体前屈）、歩行能力（5 m歩行、
アップアンドゴー）、反応性（単純反応時間、
選択反応時間） 
 
(3) 認知機能検査 
本検査は本邦高齢者を対象として開発さ
れた認知機能検査（スコアで評価）であり、
5つの認知機能要素（①注意：文字位置照合、
②記憶：手がかり再生、③視空間認知：時計
描画、④言語：言語流暢性、⑤思考：共通概
念抽出）が含まれる。日本人の情緒や文化的
背景に合わせたテストであり、認知症予防プ
ログラムの効果判定にも用いられる。 
 
(4) 認知症予防運動プログラム 
応募者は、「スクエアステップ」と呼ばれ
る新しい介護予防エクササイズを考案し、そ
の安全性や効果を検討してきた。昨年、応募
者は、3ヵ月間（週 1回）の短期間ながらス
クエアステップの継続実践は、ウォーキング
実践者に比べて、高齢者の認知機能により良
好な影響を及ぼす可能性を見出した（大藏ら，
2010）。そこで、本研究計画では、このスク
エアステップに加えて、脳機能賦活を企図し
た手や足を使用するレクリエーション、心理
社会機能を賦活する集団運動プログラムを
作成し、最長 3年間の縦断データにより総合
的な効果検証をおこなった。 
 
(5) データ分析 
① 横断データによる、体力と認知機能との
関連性の網羅的検討：体力テスト項目（6
要素 13 項目）と認知機能（5 要素）と
の関連性を網羅的に分析。 

② 体力テストを活用した認知機能評価尺
度（推定式）の導出：①で抽出された体
力テスト項目を説明変数として、多変量
解析をおこない、認知機能スコア（点数）
の推定式を導出する。 



③ 効果検証 
(ア) 短期間（3ヵ月間）の運動プログラ
ムの実践効果の検討：3ヵ月間の短
期教室を 10 か所で開催し、200 名
の高齢者について効果を明らかに
する。 

(イ) 長期間（3年間）の運動プログラム
継続効果の検討：3ヵ月間の教室を
卒業した者を運動サロン（自主的継
続教室）に誘導し、最大 3年間の継
続効果を明らかにする。 

 
４．研究成果 
(1) 高齢者の体力と認知機能との関連性に
関する包括的（縦断的）検討 

 認知機能と関連のあるパフォーマンステ
スト（体力項目）を抽出することを目的とし
た。本検討で得られた知見を以下にまとめる。 
年齢、教育年数、血圧の影響を調整した後、
認知機能（5 要素合計）スコアと有意な相関
関係を示した体力項目は，巧緻性（手指動作、
ペグ移動）、下肢筋力（5回椅子立ち上がり）、
歩行能力（タイムドアップアンドゴー、5 m
通常歩行）、反応能力（音単純反応時間を除
くすべての反応時間）であった（図１）。 

図１ 認知機能と体力との関連 
*p < 0.05、**p<0.01、***p<0.001 

 
認知機能（5 要素合計）スコアによる五分
位階級別の体力項目との比較からも、手指動
作、ペグ移動、5 回椅子立ち上がり、5 m 通
常歩行、全身単純反応時間、4 方向選択反応
時間、色単純反応時間が認知機能と関連する
可能性が示唆された。 
以上のことから、高齢者の認知機能は巧緻
性、下肢筋力、歩行能力、反応能力と密接な
関係にあることが強く示唆された。 
 
(2) AACD を含む認知機能低下を検出でき
る体力テストを用いた簡便な認知機能
評価法の開発 
本研究の目的は、1) 高齢者の認知機能評価
を評価するためのパフォーマンステストを
用いた推定式を作成すること、2) 作成された
妥当性を検討することであった。その結果の
要約は以下の通りである。 

AACD群を妥当基準として、教育年数と血
圧、体力項目を独立変数として認知機能スコ
アの推定式を作成した。 

 
認知機能スコア= 
- 0.092×収縮期血圧（mmHg）+ 3.050×教育
年数（年数）- 0.959×ペグ移動（秒）- 0.700
×5 回椅子立ち上がり（秒）- 1.992×タイム
ドアップアンドゴー（秒）- 0.007×4 方向選
択反応時間（ミリ秒）+ 103 
 
また、作成した推定式の推定精度および妥
当性を検証したところ、実際の認知機能スコ
アと推定さ れた認知機能スコア間に強い
正の相関関係が認められ（r = 0.710，p < 0.05）、
感度と特異度は，それぞれ 73.3%と 91.9%で
あった（SEE = 2.84, %SEE = 13.3, Mean error = 
2.30, %error = 11.0%）。 
以上より，パフォーマンステストを用いた
推定式と簡易推定式の推定精度と妥当性の
高さが確認された． 

 
(3) 身体運動と脳機能賦活訓練を組み合わ
せた認知症予防運動プログラムの開発
と効果検証 
(ア) 3ヵ月の短期効果検証 
11 週間の運動教室の前後の比較により、認
知機能の5要素すべてのスコアが有意に増加
した。5 要素の合計スコアも有意に増加した
（71.4±22.7→79.8±25.0、p<0.001）（図２）。 

Baseline           3 months 
 
図２ 11 週間の運動教室前後の認知機能の
比較 
Baseline: 教室前、3 months: 教室後 

 
体力は、筋力、柔軟性、歩行能力、巧緻性、
反応性の 6項目で有意な向上がみられた。 
(イ) 3年間の長期効果検証 

 I 群において、5 回椅子立ち上がりテスト
とアップアンドゴーテストは、3 年間でそれ
ぞれ 7.0秒から 6.4秒へ、5.7秒から 5.4秒へ
と短縮した。しかし、C群ではこれらの項目
に変化はみられなかった。また、認知機能ス
コアは、I 群で 69.7 点から 84.1 点へと有意
に向上したが、C群では 69.3点から 76.3点
となり有意な向上は見られなかった。 



以上より、3 ヵ月間の運動教室に続けてお
こなう3年間の本運動プログラムの継続的実
践は、地域在住高齢者の認知機能と体力を向
上させ、その水準を高いまま維持できる可能
性が示唆された。 
これまでに、認知症予防を主目的として開
発・効果検証された運動プログラムはほとん
ど報告されておらず、本研究の知見は今後の
認知症対策において極めて有益なものと考
えられる。今後は、本運動プログラムの普及
法の検証やさらに長期的な効果の検討をお
こない、認知症予防運動プログラムとしての
精度をさらに高める必要がある。 
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