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1.低筋力高齢者における粂鶏式筋力発簿裟畿でのト
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{践的} おf]齢に{半う下絞筋力低下ほ著しく歩行能力の低

下及び殺たきち繋留となる転僚の発生を高める.そのた

め高齢者においても筋力を維持・増進させることは生活

機能保持のためにも重姿でAある.本研究では高齢者の中

でも筋力の低い高齢者を対、象に，設局の重i)jきを模様し地

動的全身振動が可能な「ジョ…ノらをmい， 6ヶ月間の
トレーニングが形態及び体力へ及ぼす彩饗Iを検討した.

{方法! 被験者は.15名の高総者でありジョーパ群8名，

コント口一ル群(ウォーキング十経筋力トレーニング)7 

名とした. トレーニング内容は，ジョーパ群は-""fPl15分
のジョーパ運動を…82窃，遜5B実施し，コントロー

ル群は，ウォーキング遂叡!と軽度な務カトレーニング述、

動を選 5日行った.トレーニング期間は 8ヶ月間とした.

測定項思は，形態，筋力，筋量ff立保安，体力テストとした.
{結巣} 等渡性締結力機定数援による投関節感!Hi筋力は

ジョーパ群で有意な増大をjfえした. MRIにより詳悩し

た3持Jnjj群筋横断酪穣に変化は認められなかった.体力テ
ストは9t長距離， 6分泌歩行テストにおいてジョ…パ若手
で有;窓な増大が訴された.

i論議} 高齢者を対象とした 6ヶ月間のジョーパ j、レー
ニングに対する務力及び歩行能力改饗した.之のような

改醤について詳細な機携は不明であるが，務肥大をH~わ

ず筋力が増大した事などから飽動的全身援護主料激により

神経"務機能が改識されたと示唆される.近年， 1由動的

全身議動制激;こより筋出力増大及び議出力強率が改撃さ

れることが報告されており，その作用機携として援動刺

激により筋長変化が生じ.その結巣として伸張反射を介

した α運動ニュー口ンの{定通効果の影饗が示唆されてい

る.ジョーパ選lli1Jも他動的全身議滋刺激であると考えら

れることから，このような機構を介したf'fJ誌により筋力
増大が生じたことが挺誘導される.

267 


