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高齢者の運動継続の要因に関する文献検討
Literature review on factors of the continuing exercise 

in the elderly

1）　宮崎県立看護大学

原村 幸代1），中尾 裕之1），河野 朋美1），中村 千穂子1）

抄　録

目的：�日本の高齢化率は年々増加傾向にあり，2005年の改正介護保険法の成立により多くの市町村で運動教室が
行われ，健康寿命の延伸が求められている．高齢者が少しでも長く健康に過ごしていくためには運動の継続が
必要である．本研究の目的は，高齢者が運動を継続するための支援を検討するために，高齢者の運動継続の
要因とその現状を文献検討により明らかにすることである．

方法：�医学中央雑誌web版を用いて，「高齢者」，「体操」or「運動」，「継続」，「要因」をキーワードとして2021年9月
時点の原著論文を検索した．得られた文献から，高齢者の運動の継続要因に関連する結果について抽出した．
抽出された結果を類似性により類別し，カテゴリ化した．

結果：�高齢者の運動の継続要因は,5つの大カテゴリ，11のカテゴリ，26のサブカテゴリに分類された．大カテゴリは「教
室運営のあり方」，「仲間の存在」，「健康維持に対する意識」，「家族の存在」，「性別による参加背景の特徴」
に集約された．教室運営のあり方に関する要因は，【気軽に参加できる教室の存在】，【工夫して教室を行う指
導者の存在】，【負担を感じない運営】，【新たな興味の広がり】の4つのカテゴリで構成された．仲間の存在に関
する要因は，【仲間がいることによる効果】，【社会的つながりとしての仲間】の2つで構成された．健康維持に対
する意識に関する要因は，【運動による喜び】，【運動の目的と効果の意識化】，【運動の習慣化】の3つで構成さ
れた．家族の存在に関する要因として，【家族の理解と家族とのつながり】が示され，性別による参加背景の特
徴は，【性別による参加背景の違い】として，女性では参加背景に趣味がある，肥満があることが示され，男性で
は参加背景に外来通院がある，主観的健康観が高い，痛みや肥満がないことが示された．

結論：�高齢者が運動を継続するためには，仲間や家族の支援，指導者などのサポート，負担なく運営されている運動
教室など物理的環境が整っていること，学び続けるという高齢者の特徴を踏まえた上での支援が必要であるこ
と，高齢者が健康維持に対する意識をもったうえで，生活の中に運動が定着できるような支援が必要であること
が示唆された．

［キーワード］ 高齢者，体操，運動，継続，要因

Ⅰ．緒言
日本の高齢化率は年々増加傾向にあり，令和3年版

高齢社会白書1）によると2020年には28.8％で約2.6人に
1人が65歳以上となっており，2025年には3.9人に１人が
75歳以上になるとも言われている．高齢社会となってい
く中で，2000年より介護保険制度が施行され，2005年に

改正介護保険法が成立し，予防重視型システムへ転
換が行われ，地域支援事業が創設され高齢者を対象と
した介護予防事業の位置づけが行われた．そこで，健
康寿命の延伸のために，多くの市町村で高齢者を対象
とした運動教室が開始されている．2018年には運動教
室や体操開発は657体操（24都道府県，549市区町村）
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実施されている2）．このように，超高齢化を迎えた日本では，
高齢者は健康寿命を延ばし少しでも長く健康に過ごす
ことが求められている．

また，健康寿命の延伸のために実施されている運動
教室の効果については多くの調査が行われており，運
動教室に参加することで，30秒スクワットや最大5歩幅な
どの下肢機能の改善3），Timed Up ＆ Goおよびファン
クショナルリーチの有意な改善4）など，運動教室参加に
よる身体的効果が報告されている．また，教室に参加す
ることでの高齢者の認知機能やうつ傾向の改善が報
告されており5,6），教室に参加する効果として心理的効
果が明らかになされている．一方で，運動教室の終了
直後から主観的意欲度や主観的健康度が低下するこ
とから，運動継続への課題も述べられている3）．

健康寿命の延伸のための運動の継続の必要性に
ついては，5年継続により体力維持・向上が図れること7），
フレイル予防には長期間の教室への参加で効果が得
られること8）が明らかにされている．

しかし，運動継続に関するこれまでの研究では，運動
教室の効果について述べている文献9- 11）が多く，運動
の継続に焦点化した文献は少ない．運動継続に関して
は，家族のサポートや身近に施設があるかどうかなどの
環境要因や，参加者の身体に影響する要因，参加者と
の交流などの要因が報告されている12,13）が，これらの結

果を体系的に整理した研究は少ない．また，中野ら14）の
文献レビューでは，運動の継続に影響する運動内容や
介入頻度，心理・社会的要因の影響について示唆が
得られているが，家族のサポートなどの環境要因や，身
体の要因，および周囲との交流など含めた要因を幅広
く検討したものでなかった．

そこで，本研究では高齢者が運動を継続するための
支援を検討するために，高齢者の運動継続の要因とそ
の現状を文献検討により明らかにすることを目的とする．

Ⅱ．研究方法
１.分析対象文献

文献を収集するにあたり，医学中央雑誌web版を用
いて，2021年9月に検索し，検索期間の制限は設けな
かった．文献検索のキーワードは「高齢者」，「体操」or

「運動」，「継続」，「要因」とし，これらを全て含む「原
著論文」を検索したところ204件が抽出された．タイトル
と抄録から，①高齢者を対象としている，②運動を継続
する要因について記述がある文献を対象として選定し
た．また，①運動の継続について記述されていない文献，
②特定の疾患の患者を対象とした転倒予防・リハビリ
に関する文献，③高齢者以外が対象に含まれる文献，
④文献レビューおよび解説・特集は除外対象とした．以
上より，10件を本文献検討の対象とした．（図1）

図1　文献検討の過程
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２．分析方法
対象文献について得られた文献から，高齢者の運動

の継続要因に関連する結果について抽出した．抽出さ
れた結果を類似性により類別し，カテゴリ化した．

Ⅲ．研究結果
１．対象文献の概要（表1）

10件の文献の発表年は，2005年から2020年であった．
研究デザインは，量的研究が6件，質的研究が4件であっ
た．研究対象の平均年齢は70歳代がほとんどであった．
対象人数は，質的研究では10～20数名程度，量的研
究が10～1,000名程度であった．地域で開催している
運動教室の参加者を対象とした文献が9件と多くを占
めた．

２．高齢者の運動の継続要因
高齢者の運動の継続要因は,5つの大カテゴリ，11の

カテゴリ，26のサブカテゴリに分類された．大カテゴリは「教
室運営のあり方」，「仲間の存在」，「健康維持に対する
意識」，「家族の存在」，「性別による参加背景の特徴」
に集約され，運動の継続要因として5つに大別された．
カテゴリの一覧は表2に示す．
１）教室運営のあり方

教室運営のあり方に関する要因は，【気軽に参加で
きる教室の存在】，【工夫して教室を行う指導者の存在】，
【負担を感じない運営】，【新たな興味の広がり】の4つ
のカテゴリで構成された．
【気軽に参加できる教室の存在】は，自分のペースで
気軽に参加15,17,18,20,22）でき，難しさを感じない運動内容
15，17，18，22，24）で，無料での参加18，22）ができる身近な施設の
存在16，20，24）が示された．【工夫して教室を行う指導者の
存在】は，楽しい指導者の存在15，17，18）があり，魅力的な
指導者がいることによる安心感24）がもて，教室を行う指
導者の工夫15，17）があることであった．【負担を感じない
運営】では，教室運営スタッフへの感謝18）を持っている
こと，参加しやすい運営22）で実施されていることであった．
【新たな興味の広がり】では，新たな趣味としての運動

15）となることや運動を通しての新たな関心15，17）が広がる
ことが含まれていた．
２）仲間の存在

仲間の存在に関する要因は，【仲間がいることによる
効果】，【社会的つながりとしての仲間】の2つのカテゴリ

で構成された．
【仲間がいることによる効果】は，仲間の存在により楽

しいと感じる教室17，18，22）であり，仲間との会話ができる楽
しみ17，18）をもて，仲間との交流による張り合い15，17）がある
ことが求められていた．また，【社会的つながりとしての
仲間】は，仲間との交流15，17-19，22，23）がもて，仲間の輪の
広がり17，18）があることが要因であった．
３）健康維持に対する意識

健康維持に対する意識に関する要因は，【運動によ
る喜び】，【運動の目的と効果の意識化】，【運動の習慣
化】の3つのカテゴリで構成された．
【運動による喜び】は，運動による爽快感15，22，24）が得ら

れ，運動の楽しさの実感16，19，22）がもてることが含まれて
いた．【運動の目的と効果の意識化】は，運動効果を実
感15，17，22）でき，運動に対する目的意識18，19，24）をもて，運動
の必要性の自覚18）ができることであった．【運動の習慣
化】は，生活への運動の組み込み20）を行う必要性が示
された．
４）家族の存在

家族の存在に関する要因として，【家族の理解と家
族とのつながり】が示された．
【家族の理解と家族とのつながり】は，家族の理解に

よる活動への参加15，22）が行え，家族とのつながりの維
持15）ができることが含まれていた．
５）性別による参加背景の特徴

性別による参加背景の特徴は，【性別による参加背
景の違い】として，女性では参加背景に趣味がある，肥
満がある23）こと，男性では参加背景に外来通院がある，
主観的健康観が高い，痛みや肥満がない23）ことであった．

Ⅳ．考察
運動の継続に焦点を当て文献検討を行った。文献

の検索は期間を制限せずに行ったが，分析対象文献
は2005年以降の文献となった．これは介護保険制度
が施行され，介護予防事業として市町村での運動や体
操教室が開催され始めた時期と一致する．介護保険
法が2000年に施行され，運動や体操教室の実施に伴
い初期は運動や体操教室の身体機能の評価や効果
に焦点を当てた研究が多く行われており，運動の継続
に焦点を当てられ始めたのが2005年であったと推察さ
れる．

高齢者の運動継続の要因について，文献から抽出
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表1　高齢者の運動の継続要因に関する研究の概要
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表2　高齢者の運動の継続要因の分類
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し，整理したところ，「教室運営のあり方」，「仲間の存在」，
「健康維持に対する意識」，「家族の存在」，「性別によ
る参加背景の特徴」の5つの要因が導き出された．

運動の継続といった健康に関連した行動変容のひ
とつとして，健康信念モデル（Health Belief Model）
がある．健康信念モデルの構成要素には，不健康な状
態に自分が陥る可能性について認識する“罹患可能
性”，不健康な状態に陥り放置した場合の結果の深刻
さについての認識である“深刻感”，行動から得られる
認識である“利益感”，行動を起こす妨げとなる“障害
感”，行動の引き金になる要因である“行動のきっかけ”，
推奨されている健康行動を自分はうまく実行できるとい
う自信である“自己効力感”がある25）．今回の検討では，
“罹患可能性”“深刻感”“利益感”といった「健康維持
に対する意識」に関する【運動の目的と効果の意識化】
の必要性や【運動による喜び】が運動の継続につなが
る要因であることが明らかとなった．また，“利益感”や
“行動のきっかけ”につながる「仲間の存在」や「家族
の存在」があることも運動の継続要因であった．

また，運動を通して新たな関心が広がる15，17）など，新
たなことに関心を広げ，面白さを感じることも継続の要
因であり，高齢になっても知識や経験を積み重ねていく
ことによって培われる結晶性知能は向上し続けていくと
いう高齢者の特徴とも一致する．様々な体験や学びか
ら知識が得られる運動教室などの存在が，高齢者の生
きがいを支えるひとつになって，“自己効力感”にもつながっ
ていくのではないかと考えられる．

吉田ら23）の調査では，「性別による参加背景の特徴」
がみられた．女性は運動の動機があることで運動継続
につながるが，男性は運動する準備が整っている身体
で自信がある状態だからこそ運動継続につながるので
はないかと推察される．運動の継続要因について性別
による要因を調査した研究は少なく，高齢者の運動の
継続を促すためにも，今後の課題であると言える．

黒崎ら26）の壮年期を対象とした研究からも，運動を
促進する要因として，仲間や家族，専門の指導者といっ
た社会的支援や物理的環境の支援，経済的支援，行
動が起きないなどの心理的制約，体調といった身体的
制約があることが運動の継続につながると明らかになっ
ており，今回の研究結果の「仲間の存在」や「家族の
存在」，【工夫して教室を行う指導者の存在】，無料で
の参加や身近な施設の存在といった【気軽に参加でき

る教室の存在】があること，【運動の習慣化】ができ，運
動効果を実感できるなど【運動の目的と効果の意識化】
ができることと一致する．一方で，今回は高齢者の運動
教室を対象とした文献が多く15，17－22，24），【負担を感じな
い運営】といった教室運営に関する要因，高齢者の特
徴である【新たな興味の広がり】，「性別による参加背景
の特徴」は本研究で新たに抽出された．高齢者を対象
とした運動教室等が実施されているからこそ抽出され
た【負担を感じない運営】からは，高齢者の運動を継続
するために運動教室の存在が必要な要素であると考
える．また，【新たな興味の広がり】は平野ら27）の社会活
動の目的である「学びの継続」とも一致し，高齢者が社
会の中で運動を続ける要因のひとつであることが明ら
かになった．「性別による参加背景の特徴」は発達段
階によって特徴が異なるのではないかと推測され，今後
も研究に取り組んでいくことが課題であると言える．

以上のことから，高齢者が運動を継続するためには，
仲間や家族の支援，指導者などのサポート，負担なく運
営されている運動教室など物理的環境が整っていること，
学び続けるという高齢者の特徴を踏まえた上での支援
が必要であること，高齢者が健康維持に対する意識を
もったうえで，生活の中に運動が定着できるような支援
が必要であることが示唆された．

本研究で得られた結果は，高齢者が運動を継続す
るための運動教室のあり方や支援に向けた方策の一
つとして活用できるよう，さらに高齢者の運動の実態を
把握し，運動の継続につながる研究に取り組んでいくこ
とが課題であると考える．

Ⅴ．研究の限界
本研究で対象とした文献は10件と少なく，また，特定

の疾患に対するリハビリ等の運動を対象文献から除外
したため，本研究の結果を一般化するには限界がある． 

Ⅵ．結語
高齢者が運動を継続していくためには，「教室運営

のあり方」に関する要因と「仲間の存在」，「健康維持
に対する意識」，「家族の存在」，「性別による参加背景
の特徴」の5つの要因が抽出された．今後は，さらに高
齢者の運動の実態を把握し，運動の継続につながる研
究に取り組んでいくことが課題である．
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