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技々の日常生活を考えると，段援を乗り越えたり，続
段を手IJ}ねしたりする機会は非常に多い，特にお議i:忍-に
おいて階段昇段能力は援要であると考えられるるなぜ
なら，潟齢者の階段昇段の速度は若年者に比べて運く，
さらに，階段につまずきやすいことから転倒の危険性
が報告されているからである.潟齢者と若議会f訟を対象
{二階段昇降能力を検討した報告によると.高齢者-は~%f
齢者より階段昇降の連伎が議いこと，および間関支持
時間の増加などが認められている. また， f長子rl時にお
いて捗行迷皮は下絞筋鍾:と密接な関係があることぞ，
特にH交関節成1UJに大澱絡が動いている報官もなされて
いることから，階段昇段能力は下!技能の筋議: (~rj ')J) 
に大きく fl(:存する可能性が考えられる‘これらのこと
を考議すると，階段昇降符の速度においても大総部お
よび下総部の筋群のみでなく大機筋の関与-も十分に子
ifilJされ，これらの筋群の筋設と階段昇降能力との関連
を縫認する必:繋殺があると考えられる. そこで本
研究では，加議会に伴う踏段昇段能力が下校務滋の低下
に起倒しているかどうかを明らかにするために， ト
レーニングレベルの異なるお齢者を対象に階段昇降能
力と下!茂吉完遂の間保について比較検討した. 被縁者
は， 60-70歳代までの努女i弱齢者165名(努:38名、t;;
1"1: 127名)を対象に， トレーニングを2年以上及びi年
以上総絞している2つの群と選勤務犠のない群，計:H誇
iこ分類した.議Ij5:主演EHま， 12段の階段を t~. 1')・iごりす
る時の所要時!湾及びMRIによる下絞殺d愛の ~qz織を fi っ
た.また，階段昇降特における姿勢は手すりの使潟の
有無にi認してアンケート調査を行った. その給巣，
j翠鋭j授のある群は ー殺高齢者より下殺筋最と階段昇
降速度が高綴であり，大終結及び)<総伸筋群の絡畿と
階段昇降速度との関;こ:的関関係が認められた.階段芥
降持iこ手すちを使用しない割合は，コントロール群で
は70議代で~性が77.8%なのに対し，支伎は36.0誌と
大きな t~主義が示された.…ガ， トレ…ニング縫絞2年
群でiム努'ì~主が100先，女性が75~誌と q与らかにコントロー
ル群より良い成織を示していた.以j二の総巣から，力n
議会による階段昇iむを能力の1ft下は下絞務遂の低下に起{認
する可能性が示された.このことは，普通容行と向様
に弊を引き上げるための下絞務;畿の維持が5主要である
ことを窓時;しているのかも知れない. さらに， i高齢者
の場合に運動授が築くなるほど，手すりを使わずに階
段昇終が可能であることがポ峻された.
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{践的}
高齢化や健綬への関心のおまりに伴い，中i高年者が

運動する機会が多くなっている，鍵擦を答したり，老
化税象の1ポi混となるともいわれる活性厳禁種は運動時
に場加することから e 運動が中高毎年者の生体に及ぼす
影響を滋化ストレスの視点から確認する必婆がある、
これまで中高年:者における健燦維持・土器迭を践的とし
た持久性もしくは筋力トレ…ニングが，生体の質変化効
線路カおよび護変化ストレスに及ぼす影響を縦断的に検
討した研究は我々の知る絞りみられない.そこで本研
究は， Iドi窃if:ミ者における12週間の選動トレーニングカ大
安静11寺もしくはゆ過性運動後の酸化ストレスおよび善変
化効錦能力に投iます影響を検討することを l3自ちとした.
さらに， トレーニニングの栂途により酸化ストレスもし
くは滋化紡鍛総力に対する適応現象が異なるかどうか
も併せて検討した.
{方法i
64.8土4.8畿の健常な中潟年者努女J6名を対象とし，

j臭気性関綴 (VT) の80%負荷での自転車選動を遇5@
f夫総する持久後トレーニング群8名と遜2[窃の膝・投開
館の{中浜・総lUJ:i室勤 (60"/s， 120" /s)もしくは選71自
の体震災街による下紋および体幹の筋力トレ…ニング
を実絡する務ブ2トレ…ニング群8名に分類した. 12週
間のトレーニング前後に，安静i待と益性遊説j変後に
採取したlin液から鮫化;坊{鍔カマーカ…である遊先稜グ
ルタチオン濃度行GS託ひと酸化ストレスマーカ…で
ある般化潔グルタチオン濃度 ((GSSG])，むSSG/GSH
のj七([GSSG)I [GSH])および路繁の過綴化状態を反
映する邸紫チオパルピツール酸反応生成物濃度
( [TBAHS])を澱定した. --)益性運動 (2緩類)は，予
iUlJ殻i寓心約数までの漸増魚碕式弱転率運動と，その時
に得られたVTの80%魚街での自転車選動 (30分j欝)
の定常負荷i選動であった.
{結果および考繋i
j時群ともに安静持の[TBARS]に変化はなかったも

のの， トレーニング後iこ[GSSG]![GS泌が有意に低下
し (pくO.()l)， (GSH]が有意に増加した (pく0.00こ
とから，鈎タイプのトレーニングは費変化妨御能力を向
上させ，滋?とストレスを抑制する可能性が示唆された噂
また，向タイプのトレーニングにおいて [GSSG]I 
訪日誌の低下率および[GSH]の増加事故間談話Eであっ
たが，これらの議誌のメカニズムについては， さらごよ
る検討が必要である，また，持久性トレーニング群で
うを常魚前運動液後の[TBARS]変化畿が有意に減少し
た (pく0.(5)ことから，持久性トレーニングは，
i母性運動ffijJ去にみられる総緩め過酸化を抑制する可能
性がえミ峻された.
むさ遺言}
中治j年者における}2i遊間の持久性トレーニングもし

くは務カ;、レ…ニングは，酸化効御能力を向上し，露支
fヒストレスを抑制する可能性が示綾された.
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