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RELATIONSHIP 　BETWEEN 　SUGJECTIVE 　USEFULNESS 　OF 　PEDOMETER

　　　　　　　 AND 　STEP 　COUNTS ，　EXERCISE 　ADHERENCE 　IN　THE

　　　　　　　　　　　　　　COMMUNITY −DWELLING 　 ELDERLY

亅UNKO 　OKUNO ，　MAKOTO 　NISH［KI，　MITSUO 　MATSUDA ，　HIROSHI　OGAwA ，

　　　　　　　　　YosHITAKE　 OHsHIMA　 and 　 SHINYA　KuNo

Abstract

　　 The 　purpose 　ofthis
．
study 　was 　to　eva ［uate 　the　association 　between 　 subjective 　usefuEness 〔，‘

pedometer 　and 　 step 　coun し，　exer
’
cise 　adhere 冂 ce 、　and 　the　possibility　of 　a　pedometer 　helping　exercise

adherence ，

　　The　subjects 　were ユ06　community
−dweLling　citizens （mean 　age ± SD ，66± 5）who 　were 　put　on 　an

individual　exercise 　program 　ill　 aCldition 　to　walking ．　The 　targeted 　 sしepcount 　was 　8000s 仁eps ／day ．
Every　subject 　wore 　a　pedometer しhat　registers 　7　days　of　physical　 activity ，

　　 The 　rate 　of　adherence 　 was 　98．196，　and 　 about 　73％ of　subjects 　answered 　that　using 　a　pedometer
is　 useful 　for　physical 　 activity ．　There　 was 　 no 　difference　 i冂 ex ∈ rcise 　habit　 at 　baseline　between　 subjects

answe 「ing　useful 　or 　冂 ot 　usefu1 ，

　　 Only　ill　the　case 　of　females，　was 　step 　 coullt 　and 　prevalence　of　targe ヒed 　8000　steps 　 significantly

higher　ill　thegroupwho 　feltapedometer 　was 　 useful 　thao 　in　the　groupwho 　didn
’
t　feel　it　tlseful ．

However ，　in　the　groupof 　males 　who 　feltthe　usefulness 　of 　a　pedometer 、　 step 　countsignificantly

increased　duringthe 　3　months ．　In　addition ，the　females　who 　reached 　their 仁argeted 　s 仁ep 　coun し

performed 　betしer 　in　the 　lO　m 　hurdlewalkand 　6　minwalk 　than 仁hose　whocould 　nDt 　reach 　the

targeted 　step 　cOUnL

　　 The 　awareness 　of　self
−hea ［th　we 凵ness ，　without 　the　anxiety 　of 　physical　fitness　and 　adherence 　to

∈xercise 　was 　higher　in　the　subjects 　who 　fe］t　a　pedometer　was 　useful ヒhan　in　the　subje ⊂ts　whD 　didn
’
t、

　　 The 　subjects 　 who 　feltap ∈dometerwas 　usefulachjeved 　theirtargeted 　number 　Dfsteps 　and

incre．ased 　walking 　ability 　and 　tended 　tO　adhere 　better　tO　phySiCal　 aCtiVity ，

　　 It　is　suggested 　that　a　pedometer　motivates 　adherence 　to　physica ［ activity 　a 冂d　is　 useful 　for　heip．

ing　exercise 　adherence 　in　the　future ．　However ，　we 　 need 　a　randomized 　control 　trial　for　determining
the　 re ［ationship 　between　exercise 　adherence 　and 　 using 　a　pedometer，

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（jpn．J．　Phys、　Fitness　Sports　Med ，2004，53 ：301〜310）
key　wOrd ：pedometer ，　 subjeetive 　usefulness ，　exereise 　adherence
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1．緒 言

　高齢化が進 む に つ れ
， 健康で 長生 きする こ とは

誰 もが望 む こ とであ る．こ れ まで の 研 究に よ り，

身体活動量が 多い 事 は
， 総死 亡率

1｝
， 冠動脈疾患

発生 率
2『3）

，高血 圧
4）
，糖尿病

5）
など の 生活習慣

病の 発生 を予防する効果がある事が報告 され て い

る，また，身体活動や運動が メ ン タ ル ヘ ル ス
6）

や

生活の 質の 改善
7）

に 効果を もた らすこ とも認め ら

れ て い る．高齢者 にお い て も歩行など 日常生活に

お け る 身体活動が ，寝 た きり
8）

や 痴呆
9 ’10）

を減少

させ る効果が ある こ とや，加齢 に伴 い 急速 に落ち

る筋力 の 維持 に も効果 をもた ら す こ と が 認 め ら れ

て い る
4 ’ll）．週 1 回一 3 回の 運動習慣 が あ る者

は，そ うで な い 者 に比 し，生 活機能を維持（老研

式活動 能力指標得点 ≧ 12）す る能力が 2．7倍 高 く
12）

，運動習慣は高齢者 の 生活機能 を高 く維持す

る こ とが期待で きる．また，ベ ッ ド上 で 3 週 間程

度安静 に して い る と
， 下肢の 筋萎縮 を引 き起 こ す

こ とか ら
13）

，適切 な身体活動 を継続す る こ とは

筋萎縮 を予防 し，寝た きりを予防す る た め に も重

要で ある ．

　 しか しなが ら，身体活動 を継続す る こ とは，困

難な場合が 多い こ とが 指摘 され て い る
］4’15）．運

動継続に 関す る研究 は 多 くみ られ
］6）

，また ，歩

数司 に 関して ，身体活動量 を測定す る機器の 精度

と して の 研究
ユ7− ］9）

は報告され て い る が，運動 を

継続する 支援機器 と して 歩数計の 有用性 と身体活

動量 の 増加や運動継続 の 動機づ けや運動継続 との

関連 に つ い て の研究はみあ た らな い ．

　そ こ で 本研究で は
，

7 日間 の 運 動記録の メ モ

リ
ー
付歩数計 を使用 す る こ とが有効で ある と感 じ

る主観的有効感有無 と身体活動，特 に歩行数の増

加や 目標歩数達成割合，今後 の 運動継続 との 関連

を検討 し， 歩数計の 有用性 に つ い て 検討する こ と

を 目的 と した．

［．研　究　方　法

　 A ．対象者

　対象者は ，新潟県 M 市 の 健康教室 に参加 した ，

自分 で運動が で き，医師か ら運動 を止 め られ て い

な い 106名 で ， 平均 年齢 66± 5 歳 （54〜81歳）で

あ り，
そ の 中で 男性 は30名（28．3％）で あ っ た．治

療 中 の 疾患 は 高血 圧 17名 （16．0％）， 糖尿病 8 名

（7，5％）， 高 脂 血 症 20名 （18．9％），心 疾 患 9 名

（8．4％）で あ っ た ，週 1 回 以 上 運動 を行 っ て い る

者が 55名（53．4％）， 1 日 に 30分以 上 運動を行 っ て

い る者は 47名 （46．1％）で あ っ た （表 ユ）．

Table 　l．　 Characteristics　of　the　subjects 　at　baseline

NumberAge

，　yr （raege ）

Helght、　cmWeight

．　kgTreated
　medlcatlon

　 Hypertension

　 DiebeteS　Mellitus

　 Hyperlipemla

　 Osteoarthritis

　 Lu冂1bego
　 Heart　dlseaee
Frequency 　of 　exerc 口se ≧

onoe 　per 　week

HOur 　of 　exercise ≧30
minperdayTM

：G ≧ 12Confidence

　uvith　phySlca ）

fitness

　 All

　 10666

圭5 〔54−81）
1S4A± 6，7553

± 8．7

17d6．o）
8 （7．5）
20 （†8．9）
3 （2．8）
9 （8419

〔8．4）

55 （53、4〕

47 （46．1）
95 （89、6〕

72 （69、9）

　 MsLes30

（28．3〕
67± 5 （50

−77）
τ62．3± 4．563

、2±6．3

10 〔333 冫

4 （13．3）

4 （133 ）

1 （33〕

0（a、0〕
0（O、O）

1ア（56．7）

17 （56．ア）
27 （90．0〕

26 （867 ）

　 Females76

（717）

65± 5 （54
−B1〕

151．4圭 46523

土 7．6

11 （224 ）

4〔5．2）
16 （21D2

（26 〕

9 （1L6）

9 （1宦．8）

38 （52］〕

30（417）

68 （895 ）

46 （630 〕

Values　are 　means ± SD ．　N （％ ｝、TMIG ： Tokyo　Metropolitan　Institute  f

Ge 「vnto ｝og ｝
・index 　of　cDmpetence ．
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　対象者の 選別は
， 地元の 医療機関 との 連携 に よ

り，医師に よる問診 と健診 デ
ー

タに よる メ デ イ カ

ル チ ェ ッ ク を行 い 運動可否の 判定 を行 っ た．対象

者全員に，事前に研究の 目的お よび測 定内容 を
．
文

書で 十分説明 し，研究参加 の 同意を得た．

　 B ．方 　法

　　 1）運動 プロ グラ ム

　西嶋 ら
2°幽21〕

の 方法に よ り個 別 プ ロ グ ラ ム を作

成 し，教室で の ト レーニ ン グ （膝伸展 ， 腿上 げ，

ス ク ワ ッ ト
，

つ ま先 たち，腹筋，腕伏せ，背筋か

ら構 成 され た 筋 力 ト レーニ ン グ
， 自転 車エ ル ゴ

メータ
ー

（コ ン ビ社製 エ ア ロ バ イク ai）に よ る有

酸素性 運動 ，
ス ト レ ッ チ ィ ン グ）を週 2 回，自宅

で の トレ
ー

ニ ン グ （運動教室 と同 じ内容 の 筋力 ト

レーニ ン グ ，ス トレ ッ チ ィ ン グ）を週 3 回，ウ ォ
ー

キ ン グを毎 日行 うよ う指示 し， 1 日8000歩 を目標

と し た ．こ の 目標値設定 は
， 健康 日本21の 70歳以

上 の 高齢者 の 歩数 目標 として， 1 日当た りの 歩数

を男女 とも1．300歩増加を 目指 して い る．そ こ で ，

参加者 の 平均歩数が約7000歩の た め iOOO歩を足 し

8000歩 と した．しか し，平均歩数が 8000歩／日以

下 の 者は， 1 日あた り200Q歩増加する こ とを目標

と した．参加者は，歩数計の 情報 を パ ソ コ ン に 取

り込 む と同時に ，歩数を毎 日記録 した．運動開始

月， 1 ヶ 月後， 2 ヵ 月後， 3 ヵ 月後 の 各月の 平均

歩行数を求め た．

　　 2）歩 数計

　オ ム ロ ン の ヘ ル ス カ ウ ン ター（WalkingStyle

HJ−7001T ；JIS規格適合 品）を使用 した． 7 日間

の
「
歩数」，

「
消費エ ネル ギ

ー
」，

「
歩行距離」，

「
し

っ か り歩数」 （10分以上 の 連続歩行の み カ ウ ン ト）

が記録され ，い つ で も 7 日間の 記録を見る こ とが

で き，
パ ソ コ ン に入力後は，日間，週間，月間の

デ
ー

タ をみ る こ と が で きる ．

　なお ，歩数計の 精度検定 に は ，男12名，女 6 名

に メ トロ ノ
ー

ム に 合 わ せ て 1 秒に 2 歩 の 普通 歩行

と 1 秒に 2。3歩の 速 歩で ユ00歩 カ ウ ン トしなが ら歩

行 を指示 し，歩数計 に表示 された実際の 歩数と比

較 し た ．ズ ボ ン の 右足 ，
ズ ボ ン の左足 ， 胸ポ ケ ッ

ト，腰に 歩数計 を
’
装着 し，普通歩行 した 際の 歩数

計 に表示 され た実際の 歩数の 平均歩数 〔± 標準偏

差）は
， それぞ れ 101 ．2± 3．1 ， 99．3± 3．O， 99．7±

1．4，99．7± ユ．0歩で あ り，速 歩 の 平均歩数 （± 標

準偏差）は ，それ ぞれ 101．1± 3．0，98．8± 3．4，99．6

± 1，7，99．8± 1．4歩で あ っ た．普通歩行で も速歩

で も装着す る 場所 に よ る 歩数に 差が な く， 精度 に

問題 は なか っ た．

　　 3）各 月の歩数の 求め方

　 開始月の ウ ォ
ーキ ン グ の 実施 日数が 7 凵以上 あ

る場合，開始月と し，そ の 月の 歩数の 平均 を求め

開始月の歩数 と した．運動が開始され た次の 月 を

1 ヶ 月 目と し
，

そ の 月の 歩数の 平均 を求め た． 2

ケ 月 目， 3 ヶ 月 目 も同様 に求め た．

　　 4）体力テ ス ト

　文部科学省 の 65〜79歳 を対象 と した新体力テ ス

ト 6 項 目（握 力，上体起 こ し，長座 体前屈，開眼

片足 立 ち，
10m 障害物歩行 ，

6 分間歩行）
22＞

を実

施 した．同時 に，体力得点，身長 ，体重 を求め た．

開始時 と 3 ヶ 月後に 体力テ ス トを行 っ た．

　　 5）質問項 団

　 運動教室開始時に ，年齢，性別，治療 中の 疾患，

運動頻度，運 動実施時間，自己健康感，体力感へ

の 不安 ， 生活機能 （老研式活動能力指標）
2：i）

に つ

い て 自記式に よる ア ン ケ
ー

ト調査 を行 っ た， 3 ヶ

月後に ，歩数計の 主観的有効感，生活機能，自己

健康感 ， 体力 へ の 不安 ， 今後の 運動継続へ の 意欲

に つ い て ア ン ケ
ー

ト調査 を行 っ た．

　　 6）身体活動量へ 影響する 歩数計使用の 主観

　　　的有効感 の 評価

　　 以下 の 10項 目の 質問を した．

　 1）歩数計の デ
ー

タが気にな り，運動 を しな く

　　 て は とい う思 い に な っ た

　 2）歩数計の 歩数に よ り，ウ ォ
ー

キ ン グ時間 を

　　 ふ や した り，そ の 日 の 運動量 を調整する よう

　 　 に な っ た

　 3）歩数計で表示 され た歩数を増や すた め に ，

　　散歩 ，ウ ォ
ーキ ン グ等身体活動 を増 や した

　 4）歩数計が あ っ た の で ，明 日も頑張ろ うと い

　　 う気持 ち に な っ た

　 5）歩数計で
「
し っ か り」 とい う表示が で る の

　　 で 頑張 ろ うと思 っ た

N 工工
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　 6）歩数計で 消費エ ネル ギ
ーが表示 され る の で

　　運動しよ うと思 っ た

　 7）歩数計 デ ータ と体重 ・体脂肪 ・血圧 ・心拍

　　数の 関係 を見る こ とが で きた

　 8）歩数計が あ っ た の で
，

な ん とな く運動する

　　の で は な く，目標 を持 っ てや る こ とがで きた

　 9）自分の 歩数だ けで な く，他入の 歩数 も気に

　　な っ た

　 10）パ ソ コ ン に 入力 した デ
ー

タか ら自分の 身体

　　活動量 を知る こ とが で きた

　上 記 の 項 目は， 4 件法で 評価 し
，

4 点 ：
「
非常

に そう思 う」 ，
1 点 ：

「全 くそ う思わ ない 」 と した．

歩数計指標 の 妥当性 の 検討に は，因子分析 の 主 因

ア法 ，
バ リ マ ッ ク ス 回転 を施行 した．信頼性 とし

て a 係数を求め て検討 した．因子 1 と して問 5 ，

6
，

7
，
10

， 因子 2 として問 1
，

2
， 3 ，

4
， 8 ，

9 が選択 され，累積寄与率は62．0％で あ っ た．歩

数計は，歩行数に影響 し，その 結果，歩行能力が

向上 し ， 運動継続へ の 意欲 へ つ なが る の で は と仮

定 し，歩行数の 増加が重 要と考 えた．以上 の こ と

よ り，歩行数の 相関 を検討 した場合，因子 1 は歩

行数 と相関は見 られ なか っ たが ， 因子 2 の 各項目

の 得点は ，歩行数と有意な相関 を示 した ．さらに，

因子 2 の信頼性 の低 い 項 目を削除 した後 の 4 項目

（2 ，
3

，
4

，
8 ）の信頼係数 （α ）は 0．90で あ っ た

の で，こ の 4 項 目を 「歩数計の 有効性 に関す る指

標」 と し検討 した．4 項 目の 各項 目の 回答が 4
，

3 点を 1 点 と し， 2 ， 1点は 0 点と し， 4 項 目 の

合計点が満点 を歩数計 を使用する こ とが有効 と感

じる主観的有効感が
「
有 り群」 と し， 他を

「無 し

群 」 と し た．

　 C ．統計解析

　連続 変数の 2 群 間の 比較 に は unpaired 　t−test

を行 い ，開始時 と開始後の 連続変数 の 比 較 に は

Repeated　measures 　ANOVA を行 い ，その後 の 検

定 は 開始月 を対象 と して Dunnett の 検定を行 っ

た．カ テ ゴ リ
ー
変数に chi

−
square 　test を行 っ た．

有意水準 は P＜ 0．05 と した．統計 解析 は SPSS

lO．OWind 。ws 版 を使用 した ．

皿．結 果

　 A ．歩数計使用の 主観的有効感有 り群 と無 し群

　　の教室参加前の運 動状況 （表 2 ）

　対象者全員が 7 日間の メ モ リ
ー付歩数計の 使用

は初め て で あ っ た．主観的有効感有 り群 と無 し群

の 運動教室参加前の 運動回数 ・運動時間 ・運動継

続期間
・外出を含め た 1 日の 歩行時間は有意差が

み られ なか っ た．

　 B ．身体活 動量増加に影響す る歩数計使用の主

　　観的有効感の 有無

　 3 ヶ 月間，運 動教室へ 参加継続 した 者は，106

名中 104名 （98．1％）で あ り， そ の うち ， 運動教 室

に継続参加で きた理 由として
「歩数計 を使用 した

の で 」 と回答 した者は 101名 （96．2％）で あ っ た．

　
「歩数計の 有効性 に 関 する指標」 の 4項目が満点

で ある歩数計使用 の 主観的有効感が有る者は男性

73．3％， 女性 72．6％で あ っ た．

　 C ．歩行数の 変化 （表 3 ）

　開始 月 の 平均歩行 数（± 標準 偏 差 ）は ， 男性

7058．7± 3156．3
， 女性7256，7± 2623．5歩で あ っ た，

Table　2．　 Characteristics　of　the　sublec しs　wi しh　c）r　 without 　subjective 　useful ．

　 ness 〔〕f　pedometer 　 at　baseLine

With　usefulnessWithout 　usefulness P

No 　reguler 　exercise

ExerGise　ferequency，　less ヒhan 　once 　per　month

Exercise 　hgur，　Iess　than 　30 　minutes 　per 　day

ExerGise　duration．　less　tha 冂 one 　year

Walkin　 m ／nurtes 　 er　da

35（467 ）

34 （46．6）

12 （58．9）

39 （52．7）

110．3士 1039

15（55．6）

12C44 ．4）

41　（56．9）

17 （52．9）

16．1 ± 73．2

nsnsnsnsns

Values 　are 　means ± SD ．　N （％ ），ns ： not 　signLficant ．

N 工工
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Table　3．　 Comparison　of　step 　counts 　between こhe　subjects 　with 　and 　withou し subjec しive　usefulness 　of　pedometer

MaLes Females

　 AII

70581 ± 3156．3　　　　　　　7eo4．日士 MI4 ．6

7S唱 4± 3209．7†　　　　　　82160 ± 33194 †

7S22．2± 3S97．6　　　　　　 8131．3士3S62．5†

78050 ± 42993 　　　　　　 83374 ± 4583．4†

With凵sgfulnoss 【rv　22）With。ut 　usefulness （n＝7） A1［ With　usefulness 〔n＝53｝い肚 hロut 　us 臼fu［ne55 （n；20）

Step　counts

　 etb3seline

　 at　tle　first　month

　 et　the　seCond 　month

　 at　the 　third 　month

7221．9‡ 23？47

7egO．6士 26430

6831．7± 25e3．9
6131．6± 2902．1

7256．ア士 2623、5　　　　　　 78367 士 2554．5　　　　　5618．8± 20フ7．1率

フ614．フ± 27212 　　　　　　 33951 ± 2605 、2†　　　　　5525 、3 ± 17 ア41 串富

7619．5± 27784 　　　　　　 33563 ± 27241 　　　　　　 5B808 ± 16743 窄宰

SO4S　6± 29967†　　　　　8B139 ± 28715 キ　　　　　589J4 ± 18225 事宰

Values　 are 　 means ± SD、
＊ P＜ 0．Ol　vs 　with ，

＊＊

pく D．001　vs 　with ，†P ＜ 0．05　vs　baseline，‡＜ O．Ol　vs 　baseline

男性の場合，開始後 1 ヶ 月 目の 平均歩行数 は有意

に増加 したが （P＜0．05），そ の 後 3 ヶ 月 目に は有

意差が消失 し， 1 ヶ 月 目の 平均歩行数よ り減少 し

て い た．女性 は開始 1 ヶ月 目に有意 な増加傾 向が

見 られ （P〈 0．1），さ ら に ， 3 ヵ 月目に は有 意に

増加 して い た （P ＜ O．05）．

　 D ，歩数計使用の 主観的有効感の有無 と歩行数

　　との 関連 （表 3 ）

　歩数計を使用する こ とが 身体活動量増加 に 有効

と回答 した主観的有効感有 り群 と無 し群 で 各月の

平均歩行数を比較 し た．女性の 場合 ， 歩数計使用

の 主観的有効感が有 り群の 平均歩行数は，無 し群

に比 し ， 開始月（Pく O．Ol），
1 ヶ 月　（P〈 0，001），

2 ケ 月 （Pく 0，QOI）， 3 ヶ 月 目（P ＜ 0．OOI）と も有

意に 高か っ た ．男性の 場合差 はみ られなか っ た，

さらに ， 有 り群 ， 無 し群 の 各群で 開始月 の 平均歩

行数 とそ の 後の 歩行数 を比較 した．男女 とも有り

群で は ，女性の 2 ヶ 月目 を除 き，1 ヶ 月 ，
2 ヶ 月 ，

3 ヶ 月目の 平均歩行数は，開始月 の 平均歩行数

に比 し有意 に増 加 して お り（P く 0．05），特 に ，

女性 の 3 ヶ 月目の 平均 歩行数は ，開始月 と比 し

有意 に 増加 して い た （P 〈 0．Ol）．無 し群で は，

男女と も開始 月と 3 ヶ 月 目 の 平均歩行数 と有意

差 は見 られず ， 男性 は
，

む しろ
， 有意差 は無 い

が歩行数が減少 して い た，

　 E ．歩数計使用 の 主観 的有効感が 有 り群 と無

　　 し群の 目標歩数 8000歩の達成割合の比較 （図

　　 1 ）

　次 に 1 日 の 目標歩数 8000歩の 達成 に
， 歩数計

使用の 主観的有効感が どう影響するか検討 した，

開始時 にすで に 8000歩以上 の 者 も い た こ とか ら，

開始 月に8000歩以上 と未満 の 2 群 に分 け ， 3 ヶ

月後 に そ れぞ れ の 群で 8000歩以上 と未満の 2 群

に分 け ，   開始 月8000歩未満で 3 ヶ 月後 も8000

歩未満，  開始 月8000歩未満で 3 ヵ 月後8000歩

以上
，   開始月8000歩以 上 で ある が

，
3 ヵ 月後

巨顳 匝 亜蓬亟
％

覧

黠

瓢

髄

覧

魅

鶉

黠

覧

OOOOOODOOO987654321pre

く8000

　 ＆

PDst 〈8000

pre ＜BOOO
　 ＆

post ≧ 80DO

pre ≧8000
　 ＆

post　＜8000

pre ≧8000

　 ＆

poSt ≧BOOD

　 　 　 　 　　 　 　 　 　　 　 　 　　 　 　 　 　　 　 　 　
＊ P 〈 0．Ol

Fig ．1．　 Compariso 「［ ofachievement 　 rate 　 of8000 　 step 　counts

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ＊

　 between　the　 subjects 　 wi しhouし and 　 wi しh　 usefulness 　of 　pedometer

N 工工
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8000歩未満，  開始 月8000歩以 上 で あ り， 3 ヵ 月

後 も8000歩以 上 を維持 の 4 群に 分 け た ．歩数計の

使用が無効と回答 した者は，  の 開始月 も 3 ヶ 月

後の 歩行数 も8000歩未満で 目標未達成者が 76，9％

で ，
一

方，歩数計の 使用が有効な群 は   の 開始月

が 8000歩未満で も 3 ヶ 月目の 平均歩行数が 8000歩

以上 に達 して い る者が 20％ お り，  の 開始月か ら

8000歩以 E維持 し て い る 者が 32％ と有意に 高頻度

で あ っ た （P 〈 0．Ol）．女性 の 場 合，有効感が 有 り

群の 方が無 し群 に比 し8000歩 を達成 して い る 割合

が 有意 に 高頻度 で あ っ た が （有効感が 有 り群 vs ，

無 し群 ： 32 名 （100％）vs ，32 名 （76，2％），　 P ＜

0．Ol）， 男性 は差が見 られ なか っ た．

　 F ．8000歩達成群 と未達成群の 3 ヶ 月目の 体力

　　の 比較 （表 4 ）

　男性 は，8000歩達成群 と未達成群で 3 ヶ 月目の

体力 に差は 見 られ なか っ たが ，女性 の 場合 ，8000

歩達成群 は8000歩未達成群 に 比 し，10m 障害物

歩行 ・6 分間歩行 と体力得点が有意に高得点で あ

っ た （P＜ 0．0ユ）．

　 G ．歩数計使用 の主観的有効感有無 と 3 ヶ 月目

　　の 自己健康感，体力の 不安 ， 今後の 運動継続

　　希望 との関連 （表 5 ）

　歩数計使用の 主観的有効感 と 3 ヶ 月目の 自己健

康感，体力の不安，今後の 運動継続希望 との 関連

を検討 した．有効感が有 り群は
， 無 し群に比 し 「

現

TubLe 　4，　 Comparisoll　of 　physica ］fit冂 ess 　a 匸theしhird　 1］］enth 　between しhe　 subjects 　achieved

　　 and 　norl
−
aじhieved 　8000　step 　c 〔〕u 冂tsMaies

Females

Achieved （n＝10） Non −achieved （n＝19） Achieved （n＝32） Nen −echie ＞ed （n＝42）
Grip　strength ．　kg

Sit−ups ，　rep

Trunk　flexion，　cm
Foot　balence，　Sec
10mhurdle 　walk ．　Sec

6min　walk ．　m
F「tneSS 鷺 st　score

390 士 60144

± 50419

± 6．752
．4± 43．44
．6± O．36670

± 414467

± 4．S

411 ± 6．314
．3 ± 5639

．5± 13．053
、9± 47．45
．0± 1．e6189

± 69．843
．6± ヨ0．7

252 土 3598

± 4．742
．1士 9．1

フ5．9± 43．052
± 1．06558

± 36246

．s± 53

249 士 4574

± 55＊

390 土 7．669
．4± 43．759

± 09 畔

6255 ± 469 承索

422 ± 7．0＊＊

Values　 are 　 means ± SD、
＊

P＜ 0．05vs　achieved ，
＊＊

p ＜ 0．Ol　vs 　achleved

Table　5、　 Comparison 〔，fhealthyfeeling、　 arlxiety 　 of　physical　fltness

　 and 　 exercise 　adherence 　at　the　Lhird　 nK ）nth 　between 　the　subjects

　 wi 亡h　 and 　 with ぐ川 t　 usefuLness 　 o ‘pedomet ヒr

With　usefulness 〔n ＝75＞ Witheut　usefulness （n＝28＞

Do　you　thlnk　thatyo り are　healthy？

　 yes

　 no

　 don1ヒ know

Do　you 　havo 　enxiety 　cf　physlcalfitness？

　 yes

　 nQ

　 don
」
t　know

Do　you　want 　to δ dhere　exercise 　in 丗 e　Fu加 reつ

　 yes

　 no

　 don
’
t　knew

64 （85．3）
s （‘D力

3 （4．0）

16 （21．3）
55 （73、4）
4 （5．3）

73 （97．4）
1 （13 ）

1 〔13 ）

16 （571 ）

7 〔25．0）

5 （17、9渉

9 〔32．の
13 （465 ）

6〔21．4）累

23 （821 ）

o（oo ）

5 （17S ＞＊

Valu 巳 s　are 　N （％ ），
＊
P ＜ 0．01

N 工工
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在，自分 は健康で ある と思 う」，
「体力へ の 不安は

な い 」 ，

「

今後 も運動を続 けた い
」 と回答 した者の

割合 が有意 に高率で あ っ た （P ＜ 0．Ol）．

M ，考 察

　本研究で は ，歩数計使用 の 主観的有効感の 有觚

と身体活動，特 に 目標歩行数達成，体力の 向一ヒ，

今後の 運動継続の 希望 との 関連を検討 し，歩 数計

の 有用性 を検討 し た．

　高齢者 の 身体的な自立能力は ，移動動作な どの

下 肢機能 を反映する 能力か ら低下 し
24）

， その 結

果，活動範囲が 狭 くな る事が知 られ て い る．我 々

は，下肢機能の 低下は社会 と の かか わ りが低下 し

「閉 じ こ もり」 が ちな生活 になる こ とと関連 があ

る こ と を報告 した
25）．以 上 の こ とか ら も歩行運

動や 下肢 ・体幹部の ス トレ ッ チ ン グ お よび筋力 ト

レー
ニ ン グな どを定期 的 に実施する こ とは ，高齢

者の 生 活の 質を規定 し て い る 日常 生活動作能力

（ADL ）障害の 発生 を予 防 し，健康寿命 を延長 さ

せ る ため に も重要で ある
ll）．

　しか しなが ら，運動 開始後 6 ヶ 月 目で 高齢者の

約 50％ は運動 を中断す る と い われ て お り
14．15〕

，

運動 を継続する こ．とは 困難 な場合が多い ．中断要

因 と して 動機の 欠 如
蚓

，運 動 をす る こ と の 有益

性の 知識の 欠如
15）

， 転倒の 恐怖
z6｝

， 運動 に伴 う

不快感
27｝

等が 報告 され て い る．一方，宗像 ら は
Lt8）

，

運動継続の 動機づ けが運動 トレ
ー

ニ ン グ継続年数

とい う運 動習慣に影響 を与える と報告 して い る．

我 々 は
， 運動継続の動機づ けに歩数計が関与 して

い る だ ろ うと推測 した が ，歩数計 の 使用 が 間接的

に運動効果 を もた ら した の で は な い か
19＞

と い う

報告は ある もの の
， 歩数計の 使用が 有効 と感 じ る

こ とと身体活動の 増加や運動の動機づ けや運動継

続 との 関連に つ い て の研究は み あた らな い ぼ た
，

平 成 8 年 度 に 実施 さ れ た 「
健 康づ くり に 関す る意

識調査 」 に よ る と
， 健康増進関連機器の な か で ，

歩数計 を実際 に 使 用 して い る 中高 年者 は 3 −−4 人

に 1 人お り，歩数計 の 使用 は 中高年者 に親 しまれ

て い る
2D）

が，歩数計使用の 有効感が 身体活動量

の 増加や 運動継続へ 及 ぼ す効果 に つ い て の 評価 は

定か で な い ．さ ら に ， 7 日間の メ モ リー付
’
の 歩数

計 に つ い て の 有用性 は検討 され て い な い ．

　本研究は
， 対象者全員が歩数計 を携帯 した ．運

動教室開始時 の 平均歩行数は ，男女 と も7000 歩代

であ り，平成 9 年国民栄養調査 に よる 日本の 成入

の 平均歩行数
30）

よ り少な い が，70歳以上 の 男性

の 平均値 5436歩，女性 の 平均値4604歩 よ りも歩行

数が多 い 集団で あっ た．運動教室に参加する前，

対 象者 の 半数以上 は定期的な運動 を実施 して い な

か っ た が
，
106人中104人 が 3 ヶ 月間 運動教室 を継

続で きた．継続理 由 として歩数計を使用 した こ と

を挙げた者が 101名 （96．2％）お り，7割強の 者が
，

歩数計 は ウ ォ
ー

キ ン グや身体活動量増加に有効で

ある と感 じて お り，歩数計が 3 ヶ 月間の 運動継続

の 動機づ けに なっ た の で は と推測 された．

　女性の 場合，歩数計使用の 主観的有効感が 有 り

群は
， 無 し群 に比 し， 各月の 歩行数が有意に 増加

したが ，男性で は差 は見 られ なか っ た．一．．・
方，歩

数計使用の有効感が 有 り群だ け で 検討 し た 場 合 ，

男女 と も3 ヶ 月目 の 歩行数は，開始月に 比 し有意

に増加 したが ， 有効感が無 し群で は差は 見 られず ，

男性 の 場合む しろ減少 して い た．男性 も女性 も目

標歩数 8000歩 を達成 した全員が，歩数計を使用す

る こ とは有効 と回答 して い た ，さ らに ，女性 の 場

合，歩数計使用に お ける 主観的有効感が 有 り群は

無 し群 に比 し，8000歩達成割合が高 く，8000歩達

成者 と未達成 者で 3 ヶ 月目の 歩行能力と総合体力

を表す体力得点に 有意差が 見 ら れ た．岡田 ら
3］）

は，総 合体力の 増加 は，歩行に よる健康運動実践

が 身体運動量の 増加を伴 い 全身持久力項目である

6 分 間歩行能力 や体力 の 向上 に 影響 を及 ぼす の で

は と推測 して い る，本研究に お い て も，運動教室

や 自宅で の ト レーニ ン グ に加え，歩 数計を使用 し

毎 日の ウ ォ
ー

キ ン グ を実施 する こ と を指示 して

お り， 歩数計 を使用する こ とが，歩行へ の 動機づ

け
32）

と な り ， 歩 行 数 の 増 加 ・目標 歩 数 達 成 に 寄

与 し，そ の 結果 と して体力が 向上 した の で は と推

測 され た．

　女性 の 身体活動量 は 男性 よ り低 く
3e）

，歩行能

力の低下 と関連の ある 「閉 じ こ もり」

2「’）
は 高齢 の

女性 に多い こ と か ら も ， 女性 が 歩数計 を使用 す る

こ とは ，歩数の 増加 を伴 い 歩行能力が向上 し，介

N 工工
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308 奥野，西機，松 田，小 川，大島，久野

護予 防 とい う観点か らも有効で ある．一方 ， 男性

の場合 ，
8000歩達成 割合や 体力に 差 が見 られなか

っ た こ とか ら，男性の 目標歩数を今後検討する必

要性が ある と考え られた．

　さら に
， 歩数計の 使用が 有効 と感 じる者 は

，
3

ヶ 月目 の健康感が良好で，体力に不安が無 い 者の

割合が高 く， 今後 も運動を継続す る こ とを希望す

る者が多い こ とか らも， 7 日間 の メ モ リ
ー
付歩数

計 を携帯 する こ とは
， 運動継続の 動機づ け

28）
と

な り，目標 を持 っ て 身体活動 を実施す る ようにな

り
， 歩行数の 増加 ， 歩行能力の 向上

， 体力 へ の 自

信をもた ら し，今後 の 運動継続の 意欲に つ なが っ

た の で は と推測 され た．

　以上 の こ とから，歩数計は
， 体力向上 や 3 ヶ 月

間とい う短期間の 運動継続の 動機づ けを支援す る

機器 として活用可 能である こ とが示唆され ， 将来

の 運動継続へ も影響を及ぼす こ とが 推測 され た。

　歩数計の 主観的有効感が 有 り群 と無 し群で ，運

動開始前 の 運動状況に差 は無か っ た も の の ，物事

に対 して肯定的な者は
， 同時に運動継続 に対 して

も意欲的 で あ る可 能性があ る．今後は，歩 数計と

運動 継続 の 関連 を よ り明確 に す る ため 無作 為に

「歩数計使用群」 と 「非使用群 」 に分 けた ラ ン ダ

ム化比較試験 を実施する必要がある と思われ た．

V ．要 約

　本研究は ，歩数計 の使用は 身体活動の 増加に有

用で ある と感 じる 主観的有効感の 有無 と身体活動

量 ・目標歩数達成割合 ・体力 ・自己健康感 ・体力

へ の 不安 ・今後 の 運 動継続希望 との 関 連 を検討

し
， 歩数計の 有用性 を検討 し た．対象者は，新潟

県M 市の 健康教室 へ 参加 した市民106名で 平均年

齢66± 5 歳 で ， 3 ヶ 月間，個 別 プ ロ グ ラ ム に 基 づ

き教室で の トレ
ー

ニ ン グ（筋力 ト レ
ー

ニ ン グ，エ

ア ロ バ イ ク に よる有酸素性運動，ス トレ ッ チ ィ ン

グ）を週 2 回 ， 自宅で の トレーニ ン グ（筋力 トレ ー

ニ ン グ，ス ト レ ッ チ ィ ン グ）を週 3 回 ，
ウ ォ

ーキ

ン グ を毎日実施 し， 1 日の 目標歩数 を8000歩 とし

た． 7 日 間 の メ モ リ
ー付歩数計を全員携帯 した．

3 ヶ 月 目ま で 運動 を継続 で きた者は 98．1％お り，

約 73％ は 歩 数計 の 使用 が身体 活動量 の 増 加 に有効

で ある と回答 した ．女性の 場合 ， 歩数計が有効 と

感 じる者は ，そ うで ない 者 に 比 し歩行数 ・［］標歩

数の 達成割合が有意 に高 く，目標歩数8000歩 を達

成 した者は ， 10m 障害物歩行 ・6 分 問歩行 の 歩

行能力が有意に優れ て い た．男性の 場合 ， 両群 問

で歩行数 ・目標歩数達成割合 ・体力に差 は見られ

なか っ たが ， 歩数計が有効 と感 じる者だ けで 検討

した場合，歩行数は有意に増加 して い た．

　 さ らに ，歩数計が有効 と感 じる者は， 3 ヶ 月目

の 自己健康感が良好な者 ・体力に 自信の ある者 ・

今後 も運動 を継続 した い と希望す る者 の 割合が高

い こ とから，歩数計の使用は
， 運動へ の動機づ け

とな り，健康や 体力 に 自信 をもた ら し，今後 の 運

動継続へ の 意欲 に寄与 した こ とが 示唆 され た．

　以 上 の こ とか ら，7 日間 の メ モ リ
ー付歩数計は ，

3 ヶ月間と い う短期間で はあるが ，運動継続の動

機づ けの 支援機器 として活用可能で ある こ とが示

唆 され た．今後，さら に歩数計 と運動継続 との 関

連 を明確にする た め
， ラ ン ダム 化比較試験 を実施

す る こ とが必要 と思 われ る．
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