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抄録：美濃市にて令和元年度に実施された「からだ改善プロジェクト」において、参加者である高齢者を対象とした
期間中 2回の体力測定・運動指導・運動継続の支援をゼミ活動として担当した。郵送法にて実施した学生からの “お
便り” を活用した運動継続に向けたアドバイスは、参加者の運動実施に対するモチベーションをアップさせるととも
に、運動継続のためのリマインダーとしても作用し、体力測定における全身持久力の向上に貢献できたと考えられた。
その一方で、体力測定の他の種目の向上には十分に貢献できなかった面が見られた。しかし、参加者と “お便り” を
通してコミュニケーションを取りながら、健康づくりのための大きな一歩を踏み出すことを後押しするためには、今
回の手法は有用だと考えられる。学生にとっては、運動実施に関するニーズを発掘することができ、学びを深めてい
くことができるという大きなメリットがあるため、今後も実践活動を継続していきたい。
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Ⅰ はじめに

美濃市「からだ改善プロジェクト」（以下、本プロジェ
クト）は、平成30年度（2018年度）から始まった美濃市
保健センターが主催する事業で、美濃市民の健康年齢を
向上させることが目的である。対象は、定年前後（50代
後半～60代前半）で特に生活習慣病が気になる方である。
健康診断、体力測定、食事指導、健康相談、料理教室の
5つの内容で構成されており、様々な観点から専門家の
指導の下に目的を達成することをねらいとしている。初
年度から本学スポーツ健康科学部が関わっており、初年
度である平成30年度（2018年度）は有志学生と教員 3名
が参加し体力測定を行ったが、期間中 1 回のみの測定
だったため、体力レベルの把握に留まった。令和元年度
（2019年度）からは体力測定が期間中に 2 回設定され、
本プロジェクトによる体力向上の可視化が試みられるこ
ととなった。これに伴い、 1回目の体力測定時に「運動
指導」を行うとともに、 2回目の体力測定までの期間に
おける「運動継続の支援」が必要となった。この「運動
指導」と「運動継続の支援」にゼミ活動として積極的に
参加することとなった。
本報告では、第 1回目の体力測定時に提示した「トレー
ニング内容」と、 2回の体力測定の間に行った「運動継
続の支援」に的を絞り、その効果と次年度以降の課題を

明確にすることを目的とした。

Ⅱ 実践内容

1．参加した学生
2019 年度本学スポーツ健康科学部 3 年次「専門演
習」有川ゼミに所属する学生 8名であった。

2．対象者
令和元年度の本プロジェクトの参加者 24 名であり、
内訳は、64歳以下：20名（男性 1 名、女性19名）、65
歳以上：4名（男性 2名、女性 2名）であった。

3．実施内容
ａ．スケジュール
令和元年度の本プロジェクトの計画に従い、以下
のスケジュールにて実践を行った。
① 第 1回目体力測定ならびに運動指導（2019年
6 月29日（土）、美濃市体育館）

② 運動継続のためのアドバイスの実施（2019年
7 月～11月、郵送法による）

③ 第 2 回目体力測定（2019年11月30日（土）、
美濃市体育館）
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ｂ．体力測定
参加者の年齢に応じた文部科学省「新体力テスト

（20～64歳対象)｣ 1 )または「新体力テスト（65～79
歳対象)｣ 2 )を実施した。「新体力テスト（20～64歳
対象）」では、握力・上体起こし・長座体前屈・反
復横跳び・急歩・立ち幅跳びを、「新体力テスト
（65～79歳対象）」では、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
を実施した。いずれも問診による健康状態を確認し
た上で実施した。なお、65歳以上の場合はADL（日
常生活活動テスト）にてテスト実施の可否を確認し
た上で実施した。
体力測定の結果については、文部科学省「新体力
テスト実施要項」に基づき算出される10段階評価・
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図 1 返却した体力測定結果のサンプル



総合評価・体力年齢（64歳以下のみ）を提示すると
ともに、各種目の最新の全国平均値と標準偏差から
算出した標準得点（ z得点）を算出し体力レベルが
可視化できるように形式に整え、即時返却を行った
（図 1）。
ｃ．運動指導
第 1回目の体力測定終了後に実施した。令和元年

度は、「健康づくりのための身体活動基準2013｣ 3 )に
示されている「『歩行またはそれと同等以上』の生
活活動」に意識的に取り組んでもらうために年代別
の目標値を提示するとともに、運動を継続してもら
うことを重視して基礎的な体力の維持・向上を目指
した軽めのトレーニング内容を作成し提示した（図
2）。資料とともにトレーニングに用いるボールと
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図 2 提示したトレーニング内容



タオルを配布し、資料に基づいて、学生が参加者全
員に同一の内容のトレーニング指導を行った。
ｄ．“お便り” を用いた運動継続の支援
運動継続の支援の方法としては、対象者が高齢で
あることを踏まえて、インターネット等を用いた方
法ではなく、郵送法による “お便り” の形式とした。
学生 1名につき 3名の参加者を担当し、個別のアド
バイスを記した “お便り” を郵送するとともに、1
か月間のトレーニング実施記録用紙と返信用封筒を
同封し、記録の回収を行った。頻度は毎月 1回（ 7
月末、8月末、9月末、10月末の 4回）とした。“お
便り” の内容は、初回は「第 1 回目体力測定結果」
を基に、 2回目以降は返送された記録用紙の内容を
基に、第 1回目の体力測定時に実施した運動指導内
容を踏まえたトレーニング継続のためのアドバイス
としたが、“お便り” には学生の近況報告を盛り込
み、“お便り” 内容や担当学生に親近感を持っても
らうことを重視した。
ｅ．アンケート調査
第 2回目体力テスト終了後に実施した。体力測定
に関わる取り組みや体力測定結果、お便りの効果等
について回答を依頼し、その場で回収した。

4．分析
ａ．体力テスト結果

1 回目・ 2回目ともに測定を行った18名（64歳以
下：15名、65歳以上：3 名）を対象とし、各種目の
男女別の最新の全国平均値と標準偏差を基に標準得
点を算出した上で、各種目の代表値として中央値を

示した。 1 回目と 2 回目の代表値の比較には
Wilcoxon 符号付順位検定を用いるとともに、効果
量(Effect size : ES)の算出も行った。検定の有意水
準は 5％とし、ES の判定は 0.1～0.3 を「小」、
0.3～0.5を「中」、0.5以上を「大」とした 4 )。
ｂ．アンケート調査
体力テスト結果と同様、 1回目・ 2回目ともに測
定を行った18名（64歳以下：15名、65歳以上：3名）
を対象とした。集計は、各設問の選択肢ごとに回答
の割合と回答数を提示した。

5．倫理的配慮
本プロジェクトで収集したデータを研究として用い
るにあたっては、文部科学省・厚生労働省による「人
を対象とする医学系研究に関する倫理指針」（平成29
年 2 月28日一部改正）を遵守した。対象者には、事前
に美濃市保健センターを通して、研究協力への同意は
自由意志であること、研究成果の公表の際には個人が
特定される形で示されることはないこと、途中で研究
協力を中止することも可能であることなどを書面にて
説明し、同意を得た。

Ⅲ．結果および考察

1．体力測定結果の推移
全年齢の共通種目である握力（筋力の指標）、上体
起こし（筋持久力の指標）、長座体前屈（柔軟性の指標）
の推移を示す（図 3）。握力と上体起こしはほぼ変化
なしに対し、長座体前屈は有意に低下（p＝0.047、
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図 3 体力測定（全年齢の共通種目）の標準得点の推移（N＝18）
全対象者のデータを示すとともに，代表値として中央値を表示した（太線）



効果量中）となった。
64歳以下の種目である反復横跳び（敏捷性の指標）、
立ち幅跳び（瞬発力の指標）、急歩（全身持久力の指標）
の推移を示す（図 4）。反復横跳びは変化なし、立ち
幅跳びは有意に低下（p＝0.023、効果量大）、急歩は
有意に向上（p＝0.014、効果量大）となった。
65歳以上の種目である開眼片足立ち（平衡機能（静
的バランス）の指標）、10ｍ障害物歩行（動的バラン

スの指標）、 6 分間歩行（全身持久力の指標）の推移
を示す（図 5）。いずれも有意差は認められなかった
が、開眼片足立ちは最高評価のまま変化なし、10ｍ障
害物歩行はやや向上（p＝0.75、効果量中）、 6 分間
歩行も向上傾向（p＝0.25、効果量大）となった。
全身持久力を反映する急歩と 6分間歩行が向上なら
びに向上傾向を示したことは、大きな成果と言える。
その一方で、柔軟性を反映する「長座体前屈」、瞬発
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図 4 体力測定（20～64歳種目）の標準得点の推移（N＝15）
全対象者のデータを示すとともに，代表値として中央値を表示した（太線）

図 5 体力測定（65～79歳種目）の標準得点の推移（N＝ 3）
全対象者のデータを示すとともに，代表値として中央値を表示した（太線）



力を反映する「立ち幅跳び」が有意な低下を示してお
り、季節的な要因（ 2回目の測定日が11月30日であり
寒かった）が関与している可能性はあるが、少なくと
もトレーニングの効果が現れなかったと言える。

2．返却されたトレーニング実施記録ならびに学生から
の “お便り” の一例
返却されたトレーニング記録と学生からの “お便

り” の一例を示す（図 6）。返却されたトレーニング
記録の内容は、学生からの “お便り” 作成の参考にす
るために活用した。毎月20名前後から返却があり、全
員から返却があったわけではなかった。実施されたト
レーニング内容についての集計は行わなかったが、各
自のペースで概ねトレーニングが継続される様子がう
かがえた。学生からの “お便り” では、学生の近況報
告と、返却されたトレーニング記録の内容を踏まえた
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図 6 返却されたトレーニング記録と学生からの “お便り” の一例



アドバイスと激励を行った。その結果、トレーニング
実施状況とともに近況報告の交換が増え、参加者がこ
ちらからの “お便り” を心待ちにしている様子もうか
がえるようになった。

3．アンケート結果
ａ．“お便り” を用いた運動継続の支援について
「お便りがトレーニング実施にプラスに働きまし
たか」の設問に対しては、全員が「プラスに働いた
（61.1％）」または「ある程度プラスに働いた
（38.9％）」と回答した（表 1）。自由記述では「な
かなか継続してできないが便りが届くとやる気がで
ます。」「体力テスト後、数日は気合も入るんですが、
だんだんと薄れていくのを感じます。すると手紙が
届き、また奮起して…の繰り返しでした。ありがと
うございました。」等、今回の “お便り” を肯定す
る記述が多く、本活動がモチベーションアップに繋
がったことが考えられた。

表 1 設問「お便りがトレーニング実施にプラスに働き
ましたか」の結果（N＝18）

ｂ．トレーニング継続の効果について
「意識して取り組んだトレーニング内容は結果に
反映されましたか」の設問では、「反映された」「あ
る程度反映された」の割合が合計44.4％に留まり（表
2）、体力測定の柔軟性や瞬発力等の結果が思うよ
うに向上しなかったことに起因すると考えられた。

表 2 設問「意識して取り組んだトレーニング内容は結
果に反映されましたか」の結果（N＝18）

“お便り” を用いた運動継続の支援については、“お便
り” のやりとりの経過やアンケート結果を踏まえると、
本プロジェクト参加者と担当学生に良好な関係が生ま
れ、本プロジェクトの遂行にプラスの影響を与えること
ができたと考えられた。特にアンケート自由記述に見ら
れたように、トレーニング実施に対するモチベーション
アップと、継続に向けたリマインダーの役割を果たして
いたことが明らかになった。
体力測定の結果では、全身持久力の項目では向上が見
られた。これは、普段よりも運動を行う機会が増えたこ
とを反映していると考えられるため、“お便り” のリマ
インダーとしての役割は大きかったものと思われた。そ
の一方で、全身持久力以外の体力測定項目に向上がみら
れなかったこと、アンケートにて「意識して取り組んだ
トレーニングが結果にあまり反映されなかった」と感じ
ている様子がうかがえたことから、この点が参加者の満
足度に繋がっていない可能性が考えられた。しかし、今
回の運動指導の内容は運動継続を主眼においた日常生活
活動の増加と基礎体力の維持であったため、そもそも体
力・運動能力の大幅な向上は見込みにくいものであった
ことは否めない。したがって、今後、体力測定結果に対
する満足度を向上させるためには、提示するトレーニン
グ内容の高強度化が必要となるが、これに対する継続的
な運動支援として毎月の “お便り” の形式が妥当である
かは不明である。
トレーニング指導の観点からは、体力向上に対して効
果が高い中～高強度のトレーニング内容を提示する場
合、今回のようなトレーニング実施者を直接確認できな
い状況下ではケガ等の危険性が高まるため推奨できな
い。もし、ロコモティブシンドロームやフレイル等の予
防を目的としたトレーニングが必要であるならば、定期
的な運動教室等を開催して直接指導を行うか、Zoom 等
を用いた遠隔ミーティングの形式で即時アドバイスがで
きる環境を整える必要があると考えられる。一方、死亡
リスクの低下を目的とした全身持久力向上を目指すのな
らば、低強度運動の定期的な継続が効果的であるため、
今回のようなお便り形式（郵送法）でも十分に対応でき
ると考えられる。よって、今後の実践方法については、
本プロジェクトの方向性、ならびに参加者のニーズを踏
まえて検討したい。
なお、今回の実践に関わった学生からは、“お便り”
の作成は大変だったが、現場から直接「健康ニーズ」の
把握ができたこと、アドバイスを作成するためにトレー
ニングや発育発達の知識を再学習したことなど、様々な
学びがあったとの感想を得ている。月に 1 回の “お便
り” の作成は、現段階の学生にとっては適切なペースか
も知れない。今回の “お便り” による活動に一定の成果
があったことを踏まえ、学生による地域貢献の一つの窓
口として今後も実践活動を継続していきたい。
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Ⅳ．まとめ

令和元年度の本プロジェクトにて実践を行った “お便
り” を活用した運動継続に向けたアドバイスは、参加者
のモチベーションをアップさせるとともに、運動継続の
ためのリマインダーとしても作用し、体力測定における
全身持久力の向上に貢献できたと考えられた。その一方
で、体力測定の他の種目の向上には十分に貢献できず、
参加者の満足度の向上には至らなかった面はあった。し
かし、参加者とコミュニケーションを取りながら、健康
づくりのための大きな一歩を踏み出すことを後押しする
ためには有用だと考えられる。参加者とのふれあいの中
から運動実施に関するニーズを発掘することができると
いう観点を含め、今後も実践活動を継続していきたい。
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