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{目的}これまでに我々は、フラダンスがr:j1iお齢者に対し

て下校筋力向上効果をもたらすことを報告してきた。今IiJl

我々辻、ブラダンスの長期効果を身体・心理rït~掛から明ら

かにすることを目的とした。{方法}教笈参加を希望‘した

q1高齢者女性31名(平均年齢55.1歳、最高齢75歳、後悲齢

43;'設)に対し、 i設に 2EI、，1WJ 1 !時間のフラレッスン(ス

トレッチ5分十基本線腎1.5分十曲線溜40分)を行い、救援

参加前と 18ヵ月訟に、体力機定とメデイカルチヱツクを行

い、教議参加政後と参加後6ヶ月毎に気分プロフ十… j川会

資 (POMS)を行ったむ{結果}教家参加誌と比較し l
年半後、有意に体議、体脂肪率、内綴脂肪断面積が減少し、

大銀筋設ff溺穣が増加した出メデイカルチょ、ックにおいては、

血圧，脂質代義者・糖代議?の各測定項目ともに存窓な変化は

みられなかったが、インスワン抵抗伎をみるHOMA-I
R1遣は、参加が1と比較して18ヵ月後4:r患に低下した:0 P 0 

MSでは、参加前、 18ヶ月後ともに、レッスン前後ですA、

D、AH、F、Cの尺度の点数が下カ旬、 Vjミ皮の点数は

増加した。また、レッスン前のV尺度i立、参主Inlijと比較し

て18ヶ丹後宥窓に点数が上がった。 5ヶ月毎に行なってい

るPOMSを経時的にみると、レッスン前V尺度は6ヶ月後、

12ヵ丹後では有意な変化は熱かった。 D、AHtまGヵ丹後

に宥~:に点数が下がったが、 12ヵ丹後、 18ヵ月後では点数

の有意な抵下は見られなかったの妓存の複合運動プ口グラ

ム(ストレッチ十筋トレ寸 ω エアロバイク〉の参加者の PO
MSの結果では、参加成後と比較して6ヶ丹後、ロヵ月後、

18ヵ月後、いずれの尺度も有殺な変化を認めなかった。体

力測定の結果から、参加前と比較して18ヵ丹後有意に、 -F・

肢の筋力増強、柔軟性の向上、バランス銭カの向上、務持

久力の向上が認められた。{結論}中高齢女性おいてフラ

ダンスは、 18ヶ月間長鶏に継続することにより、内線路続

減少によるインスワン挺抗性改警効来とそれによる生活i習
慣病予防裁J~誌が期待できることが示唆された。さらに PO

MSの紡議から、レッスン前後の綬期の心理効来のみなら

ず、教室参加を継続することによる長期的な心理効果を期

待できる可能性が示唆され、この傾向は段存の;複合運動プ

ログラムではえられないものであった。また、体力溺Aの

結果と、腹部CT大3妥結義~部殺の有意な増大から、下肢筋

力向上効巣も期待できることが示唆された。
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