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１．はじめに

　多面的に豊かに老いる，つまり健幸華齢（サク
セスフルエイジング）を成し得るには，スマート
な生き方が必要であり，目を向けがちな疾病（が
んや認知症など）といった不運な側面を嘆くより
も，自助・互助の精神や，疾病を有していても日々
前向きに明るく過ごす生き方（従病の精神）を貫
くことが望ましいと考える．「健幸華齢」の考え
方は，病の宿りや老いを抑制することが全てでは
なく，老いの必然性を含めていかに上手く（スマー
トに）生きていくかを説いているものであり，こ
れからの時代に求められる生き方である．

２．運動やスポーツ活動の価値

　運動中やスポーツ活動中はその人が持っている
身体的潜在能力を高いレベルで発揮している状態
であり，「躍動感に満ち溢れていること」，「生き
ていること」が身をもって実感できる．今までに
できなかったことができるようになる自信（成功
体験）は，その人の考え方・生き方を前向きに，
スマートに変えていくだろう．健康で高体力の人
はもちろんのことだが，乳がんなどの疾病を有す
る人であっても，仲間と一緒に運動やスポーツを
楽しんでいる人たちのメンタルタフネスは高い．

このように，運動の習慣化は，精神面（心の元気
保持）や脳神経系（認知機能）にも良い影響をも
たらす．国民には，「体が動く喜び」と「動ける
幸せ」をかみしめながら，運動を楽しんでいただ
きたい．運動指導者においては，運動の楽しさと
素晴らしさを上手に教えていってほしい．

３．健幸華齢実現のための7つの要素

　前述したように，運動やスポーツ活動は健幸華
齢な人生（スマートライフ）を構築する上で重要
な要素となるが，他の要素も重要である（表１）．

３－１　内服薬のチェック
　秋下ら１）2）は，薬の数が増えるほど，転倒リス
ク，低血糖による昏睡，認知機能の低下が進行し
やすいと述べている．
　高齢者では薬物の代謝・排泄を担う肝臓・腎臓
の働きが衰退しており，また筋肉量や血液量が少
なく，水分や食べ物の摂取量が顕著に減っている
にも関わらず，代謝の良い成人と同じ量の薬が処
方される場合も少なくない．個人を観ながら，そ
の人に合った処方が必要であり，多忙な医師の業
務を補完する看護師や薬剤師，そして家族らの関
わり方の重要性を増していくべきだろう．加齢と
ともに処方される薬の種類は増えていくのが当た

健幸華齢実現のためのスマートライフ
田中喜代次１）

１）筑波大学体育系

表１　健幸華齢実現のための7つの心得（田中，2015）

１）内服薬のチェック　⇒　薬の種類や数は自分に合ったものを見つけよう　
2）知的活動の促進　⇒　頭（脳）を日常生活の中で積極的に働かせよう
３）社会交流の促進　⇒　社会活動に積極的に参加しよう
4）家族交流の促進　⇒　家族と積極的に交流しよう
5）音楽交流の促進　⇒　音楽に接する機会をつくろう
６）食事・栄養改善　⇒　エネルギーと栄養は十分にとろう
7）運動・体力つくり　⇒　運動や体力つくり活動を習慣化しよう
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れている．地域社会の種々の活動への参加（社会
参加）を含めて，３大要因と言われることもある．
自分の力で排泄できる，入浴できる，着替えられ
る，買い物に出かけられる，料理ができる，掃除
ができるといった日常生活機能は極めて重要であ
る．これらの機能を発揮し続けるためには，筋力，
持久力，柔軟性，巧緻性などの体力要素の保持が
必要となる．有酸素性運動，レジスタンス運動，
ストレッチやレクリエーション，スポーツなどに
勤しめるライフスタイルの構築が推奨される．

４．エビデンスよりも強いファクト（事実）

　「健康の維持＝運動が不可欠」という考え方が
強い中，一方的な価値観を押しつけないように気
をつけなければならない．運動を音楽や芸能活動
に置き換えてみるとよい．特別な運動はやらない
が，音楽なり芸能活動を一生涯にわたって継続し
ている健康長寿者も少なくない．女性と男性を比
べてみよう．男女には明らかな生物学的相違点が
存在することを横に置いて考えると，体力（筋力，
持久力，俊敏性など）に劣り，骨密度が低く，骨
折や貧血の確率が高く，加齢に伴うコレステロー
ルの上昇率の高い女性のほうが長命である．運動
不足が体力や筋量や骨密度の低下を促進すること
は明らかだが（≒エビデンス），男性に比べてス
ポーツ活動への参加率の低い女性で7年も長命で
ある（≒ファクト）．コレステロールだけは男性
に比べて女性で高く，しかも加齢に伴い上昇し，
心筋梗塞リスクが高まる若い時（≒エビデンス）
と反対に，高齢期ではコレステロールの高い群の
死亡率が低いのである（≒ファクト）．

５．考　　　察

　運動の実践やスポーツ活動への参加がヒトの体
を健康にするというよりも，心（精神面）を元気

（健康）にし，心に元気が満ちてくると運動やス
ポーツが楽しめて習慣化につながるのが真理では
ないかと感じるようになった．健康保持のために
運動やスポーツをしようとの啓発が盛んになされ
るが，スポーツ参加率は10％台に低迷している．
心も体も元気であるから運動やスポーツができて
いるという因果の成立が適当と考えられる．体が

り前のようになっている現代社会では，その功罪
とともに，年齢や体格，そして筋肉量などを考慮
した投与量に関する再考が求められるべきだろ
う．

３－２　知的活動の促進
　逆因果関係によって説明できるかもしれない：
認知症などが無いから運動できる，運動やスポー
ツを楽しめるから，認知機能が良好に保持される
と言えよう．

３－３　社会交流の促進
　行政や民間企業，NPOなどが主催する種々の
イベントに積極的に参加することによって，人と
人の交流が促進され，スマートライフの構築に寄
与する効果が生まれると言えよう．

３－４　家族交流の促進
　認知機能の低下など要介護化に移行しやすい独
居生活，孤食生活を避ける意味でも，家族間での
交流の促進は重要である．事情があって同居でき
ない場合でも，毎週食事を共にする機会の創出や，
遠方に離れていても，毎日電話で話すといった交
流が推奨される．

３－５　音楽交流の促進
　仲間と音楽を聴く，歌を歌う，楽器を演奏する
などの交流は，認知機能に良好な刺激を与えると
言われている．運動が苦手な人，手足が不自由な
人が，食事前などに音楽に勤しむ機会を持つこと
が推奨される．

３－6　食事・栄養改善
　子どもから高齢者に至るまで誰にとっても，過
栄養とともに低栄養は危険である．特に後期高齢
期に低栄養に陥る人が増えており，フレイル化の
促進，要介護化への移行を抑制するために，栄養
バランスとエネルギー摂取は重要である．

３－7　運動・体力つくり
　食事・栄養とともに，体力つくり・運動は元気
長寿・フレイル化防止のための2大要因と考えら
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6．結　　　語

　健幸華齢を実現するためのスマートな生き方，
老い方を熟考することは極めて重要である．
　健幸華齢の「幸」と「華」の条件を満たすには
運動・スポーツの実践が有効と考えられるが，「健」
や「齢」（老化）の条件を満たすには運動・スポー
ツ以外の要素が重要となることを言及した．

7．付　　　記

　本報告書は，研究班員および研究協力者の他に
多くの研究者の協力を得て作成した．以下にその
名を列挙し，深く感謝の意を表したい．

飯田　路佳氏（十文字学園女子大学）
王　　震男氏（筑波大学大学院）
鹿島裕美子氏（土浦市）
越石　由季氏（株式会社THF）
関　　雅美氏（土浦市）
小竹　久代氏（株式会社THF）
左　　炘雨氏（筑波大学大学院）
根本みゆき氏（筑波大学医学医療系）
水島　諒子氏（筑波大学大学院）
山内　英子氏（聖路加国際病院ブレストセンター）
渡辺　直子氏（土浦市）

（五十音順）
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元気でも心が健康でないとスポーツを楽しめず，
習慣化にいたらないことは，健康的な集団の間で
よく観察できることである．その一方で，体に大
きな障害・ハンディを有していても，パラリンピッ
ク選手のように，心が元気であれば，スポーツを
満喫できている．
　筆者の質問紙調査（田中ら，未発表，2013－
2015）によると，100歳まで生きられるとの前提
のもと，ボウリング愛好家は約87歳３）まで，ゴ
ルフ習慣者は約89歳まで，リズム体操・ダンス愛
好家は約86歳まで，ウォ－キング習慣者は約84歳
まで，そしてシルバーリハビリ体操実践者は約90
歳まで継続の期待を表明していた．100歳まで生
きられるなら，100歳まで続けたいという回答も
散見でき，興味深いことに特に長期継続希望は長
命の女性に比べて7年も短命の男性の間で顕著で
あった．もう一つ興味深い点として，がんや心臓
病，脳卒中，糖尿病などを抱えている人では運動
やスポーツを楽しみたい年数が全体平均に比べて
4～5年ほど短いものの，治療が奏功して病気の
再発予兆がなく，現時点で元気に生活できている
人の中には，100歳まで続けたいという声があっ
た．
　では，なぜこれほどまでに運動・スポーツを続
けたい気持ちになるのだろうか？　運動をするこ
とで脳が曝されているストレス反応（不快気分）
が弱まり，不安を感じにくくなることが動物実験
で観察されていると脳科学者から聞いている．無
意識的に室内を歩くような身体動作ではなく，目
標を持って意図的におこなう運動は，脳が不安を
引き起こす行動をコントロールする手助けになる
のかもしれない．そういったことのメカニズムの
詳細は明らかになっていないのかもしれないが，
アルコールやたばこ，コーヒーなどの依存症と同
様に，運動・スポーツ依存症が生まれるものと想
われる．
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１．地域総合型スポーツクラブにおける介護
予防策の必要性

　総合型地域スポーツクラブ（以下，総合型クラ
ブ）は，「人々が，身近な地域でスポ－ツに親し
むことのできる新しいタイプのスポーツクラブで，
(1）子供から高齢者まで（多世代），(2）様々なス
ポーツを愛好する人々が（多種目），(3）初心者か
らトップレベルまで，それぞれの志向・レベルに
合わせて参加できる（多志向），という特徴を持
ち，地域住民により自主的・主体的に運営される
スポーツクラブ」であることが示されている１）．
　人口減少，少子高齢化社会が進展する我が国で
は，生活の質の充実と健康寿命の延伸に向けて，
介護予防が推進されている．総合型クラブにおい
ても，高齢者が住み慣れた地域にて多世代と交流
しながら，他種目のスポーツ・運動をそれぞれの
志向やレベルに合わせて楽しむことは，良好な心
身機能の保持につながり，介護予防への効果が大
きく期待される．しかしながら，加齢にともなう
身体的機能の低下は運動習慣を持つ人であっても
防ぐことは難しいことから，スポーツや強度の高
い運動ができなくなっても介護予防策としての運
動の実践と継続が求められよう．さらに，介護予
防策としては，地域で暮らす脳血管疾患の維持期
などの機能回復が必要な人に向けた「要介護の予
防（フレイル，サルコペニア対策）」や「要介護
状態の進行予防（閉じこもり，廃用症候群対策）」
へ有効な運動支援も重要であろう2）．
　平成28年に開催された総合型地域スポーツクラ
ブの在り方に関する検討会議では，総合型クラブ
が地域におけるコミュニティの希薄化による多様
な課題についてスポーツを通じた課題解決に取り

組み，「社会的な仕組み」として定着していくこ
とを目指すとしている３）．高齢化の進展や医療費・
介護費の増加などの課題に対しては，総合型クラ
ブが医療・福祉分野の組織・団体と連携して，運
動・スポーツによる介護予防事業の実施などを担
い，地域包括ケアシステムなどの地域支援等の枠
組みに参画する重要性を示していることから，介
護予防策としての運動の必要性はより一層高まっ
ていくと考えられる．

２．シルバーリハビリ体操とは

　シルバーリハビリ体操とは，著者大田が考案し
た介護予防体操である（図１「シルバーリハビリ
体操の仕組み」）．この体操は，片マヒ者のために
考案した「いきいきヘルス体操」4）と日常生活
動作の維持・改善と肩や膝などの運動器官の慢性
的な痛みの緩和を目的とした「いきいきヘルス
いっぱつ体操」5）などの総称である．「いきいき
ヘルス体操」と「いきいきヘルスいっぱつ体操」
の他にも，誤嚥予防体操，尿失禁予防体操，転倒
予防や避難所での体操も含まれている．92種類の
体操から構成され，ボールや鉄アレイなどの道具
を使わず，どのような姿勢（椅子，床，寝て，起
立）でもできるものである６）．いつでも，どこでも，
一人でもおこなえ，「何のためにどの筋肉を使い，
どの関節をどのように動かすか」が明確となって
いる．
　「身体活動と介護予防の関係」（図2）にて示
すように，高齢者向けの運動はスポーツ選手を育

第１章　介護予防，重症化予防に向けた取り組み
１－１　介護予防策としてのシルバーリハビリ体操

大田　仁史１）　　小澤多賀子2）

１）茨城県立健康プラザ
2）NPO法人日本健康加齢推進機構

いきいきヘルス体操
片麻痺者ができる

・椅子
・床
・寝て
・起立

いきいきヘルス
いっぱつ体操

・筋力をつける体操
・からだの柔軟性を

高める体操

その他の体操

・嚥下体操
・発声練習
・顔面体操

など

図１　シルバーリハビリ体操の仕組み
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広く普及され，地域や家庭で簡単に継続できるも
のとして活用されている7）．地域住民により自主
的・主体的に運営される総合型クラブにおいても，
生活の質や健康寿命の延伸に向けた介護予防策と
して，効果的な運動の導入が急務と考えられるこ
とから，その一助としてこの体操の活用を検討さ
れたい．

３．住民が住民を育てるシルバーリハビリ体
操士養成事業

　茨城県では，シルバーリハビリ体操士養成事業
を茨城県総合計画「いばらき未来共創プラン」の
重点施策に位置づけ，超高齢社会を官民が一体と

てる体育学や運動学に準拠しながら一般的に負荷
量を減らす手法が用いられているが，シルバーリ
ハビリ体操はリハビリテーションの理学療法や作
業療法にある障害学や動作学から出発し，運動・
体育学と動作・障害学とが一体化したところから
生まれている．そのため，この体操は年齢ととも
に次第に低下する身体能力の進行を抑える「介護
予防の基本の体操」として，すべての高齢者に役
立つとともに，元気な高齢者から要介護者へも対
応できることから，他のどのような体操とも競合
するものではなく，元気なうちから学び，身に
つけておくことが介護予防につながると考えられ
る．たとえ介護を受けるようになっても上手に介
護を受けることができるように，最期まで尊厳が
守られ，障害をおっても，年をとっても，人間ら
しく暮らし，人間らしくあるための体操である．
　2040年に向けて，我が国では「いかにして団塊
の世代を看取るか」が課題となり，重度化を遅ら
せ，介護期間を短縮化することが望まれている．
大田は，介護予防を生活習慣病予防・健康増進か
ら急性期，回復期，生活期，終末期までの心身に
関する課題を包括的に捉え（図３），その考えを
保健福祉医療に関わる者が共有していく重要性を
唱えている2）．茨城県では平成17年より「シルバー
リハビリ体操指導士養成事業」を開始し，住民主
体の介護予防事業としてシルバーリハビリ体操が

図２　身体活動と介護予防の関係

図３　「包括的」介護予防
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2） 大田仁史. （2018） シルバーリハビリ体操指導
士養成事業の質・量の広がり. 地域リハ. 13 
(1）：42-48

３） スポーツ庁．総合型地域スポーツクラブの
今後の在り方に関する提言. http：//www.
mext.go.jp/sports/b_menu/shingi/007_in-
dex/gaiyou/1379405.htm （2018. 3. 24）

4） 大田仁史. （2011）いきいきヘルス体操．荘道
社：東京. 

5） 大田仁史. （2003）いきいきヘルスいっぱつ
体操．医歯薬出版株式会社：東京.

６） 大田仁史. （2017）シルバーリハビリ体操指
導士養成講習会テキスト．日本健康加齢推進
機構：茨城. 

7） 今恵理佳，石田修也，秋山稔，武田直子. 
（2018）茨城県におけるシルバーリハビリ体
操指導士養成事業の概要．地域リハ．13(1）：
8-12

8） 茨城県立健康プラザ．介護予防．http：//
www.hsc-i.jp/04_kaigo/top.htm （2018.  3. 
24）

9） 小澤多賀子，田中喜代次，清野諭，重松良祐，
大森葉子，大田仁史. （2015）高齢の介護予防
ボランティアによる体操普及活動の有益性. 

なり共に乗り切っていくために住民教育へ力を入
れ，住民自らが資源となり住民が住民を育てる介
護予防システムを構築している7）．本事業では，
概ね60歳以上の茨城県民を対象にシルバーリハビ
リ体操指導士（以下，指導士）を養成し，市町村
にて積極的な体操普及活動がおこなえるよう支援
している．指導士は１級・2級・３級とあるが，
立場の上下を示すものではなく，３級指導士は地
域活動の実践者，2級指導士は地域活動のリー
ダー，１級指導士は地域での３級指導士養成講習
会の講師を務める役割を持つ．養成された指導士
は，茨城県内全44市町村に指導士会を設立し，市
町村と連携しながら組織的な活動を展開してい
る．
　本事業では，高齢者が介護を必要としないよ
う，また，介護が必要になっても，その能力を生
かしながら，尊厳を持って住み慣れた地域で暮ら
すことができるような高齢者の自立を支援する社
会を目指している．指導士養成による「人つく
り」，体操教室開催による「拠点つくり」，指導士
のネットワークによる「ネットつくり」は，まさ
に「まちつくり」の役割を担っていると考えられ，
指導士の活躍が強い町や県になるためのソーシャ
ルキャピタルの醸成へ大きく貢献しているといえ
よう．
　指導士は平成29年12月までに8,199人が養成さ
れ，平成28年度の活動実績は，教室延べ開催数
40,864回，住民参加延べ人数608,340人であった8）．
本事業における介護予防事業の効果としては，生き
がいや身体機能の保持，閉じこもり予防，要介護認
定者数や介護保険料の増加抑制などを報告し9－11）， 
介護予防と地域づくりにおいて成果を示してい
る．現在，全国各地で体操教室などの介護予防事
業が展開されているが，本事業は効果のある介護
予防事業として，茨城県外の１県8市町村，2団
体でも導入され，他県への広がりがみられている

（平成30年１月現在）（図4）12）．

文　　　献

１） スポーツ庁．国民のスポーツライフ．http：
//www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/
mcatetop05/list/1371972.htm （2018. 3. 24）

図４　 茨城県から全国へ広がるシルバーリハビリ体
操指導士養成事業
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小室明子，大田仁史. （2017）高齢ボランティ
アによる介護予防体操の普及活動が要介護
認定状況に及ぼす影響. 厚生の指標. 64（13）：
9-1

12） 日本健康加齢推進機構．介護予防の推進． 
https：//nihonkenkoukarei.org/get_involved/ 
#prevention （2018. 3. 24）

健康支援．17(1）：15-26
10） 小澤多賀子，田中喜代次，清野諭，山田大輔，

大森葉子，大田仁史. （2014）地域在住高齢
者による介護予防ボランティア活動と地域の
要介護認定状況との関連. 健康支援．16(1）：
7-13

11） 小澤多賀子，田中喜代次，栗盛須雅子，清野諭，
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１．はじめに

　本邦においては，虚弱高齢者や要支援・軽度要
介護者といった低体力（フレイル）な高齢者向け
の運動プログラムに関する研究が多数なされてお
り，日常生活が自立して営めるように心身機能の
維持を目的とし，介護度が重度へ悪化しないよう
水際の予防策に力が注がれている．その一方で，
特別養護老人ホームに入所している中度・重度の
要介護者を対象とした運動に関する研究は稀有で
ある．

２．目　　　的

　上記のような実情を鑑み，筆者らは要介護認定
を受けていても能動的に楽しむことができる運動
プログラムの立案に着手した．中度・重度の要介
護者向けの運動プログラムの立案にあたっては，
座位で実践すること（安全性），ほどよく頭を使
いながら手足を動かすこと（脳トレ），なじみの
ある音楽を活用すること（音楽の導入）等に留意
した．本誌には，筆者らが開催したリズム体操教
室の取り組みについて紹介する．なお，教室参加
者は特別養護老人ホームKに入居している要介護
１～5の高齢者10名（平均年齢86.4±6.0歳）で，
補助具の使用は車椅子が６名，歩行器が2名，杖
が１名，不使用が１名であった．さらに認知症の
程度は，軽度が4名，中度が６名であった．

３．リズム体操教室の内容

　リズム体操教室は8週間，週2回，60分間，全
16回の開催とした．すべての運動を椅子座位にて
おこなったが，車いすを利用している入所者は希
望に応じて車いすに座ったまま実践してもらっ
た．また，隊形を入所者同士が全員の顔が見え，

コミュニケーションが取りやすいように円に配置
した．運動指導の進行はダンス熟練指導者が担当
し，補助のスタッフが常に１～2名つくようにし
て，転倒防止や動作の介助に努めた．場所は特養
Ｋ内にある地域交流スペースとし，教室への参加
を促す声がけや入所者の居住スペースであるユ
ニットから地域交流スペースまでの移動は特養職
員が担当した．

３－１　導入
　教室参加者は，毎回の教室で10～15分程度の時
間を取り，①日付確認，②身体を使った頭の体操，
③手指遊びを実践した．

３－２　展開
　教室参加者は，30～40分間リズム体操を３つの
パートに分けて実践した．パート１ではウォーミ
ングアップも兼ねたストレッチの要素を取り入れ
て，70～80 bpmのスローテンポな曲に合わせて
ゆったりとした動作でおこなった．パート2では
100～120 bpmの気持ちが弾むようなアップテン
ポ調の曲に合わせて，各部位を意識しながらリズ
ミカルに身体を動かすよう指導した．パート３で
は運動負荷の少し高いレジスタンス運動の要素を
多く取り入れて，音楽に合わせて実践した．パー

１）筑波大学大学院人間総合科学研究科
2）十文字学園女子大学
３）筑波大学体育系

１－２　後期高齢期の低体力者に向けた座位リズム体操の勧め
保科　健太１）　　飯田　路佳2）　　田中喜代次３）
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すことは特養入所者にとって難しいと筆者らは考
え，動きを見たら即座に真似をするよう促した．
運動強度は，主観的運動強度の指標であるBorg 
scaleが12～13（ややきつい）程度になるように
工夫してプログラムを構成した．リズム体操に使
用する音楽としては，なじみのある歌の活用はに
こやかな表情を生み取り入れやすいことから，入
所者が聞きなれた曲を多く採用した． 

３－３　まとめ
　教室参加者は，10～15分間にわたり①手具を
使った遊び，②静的ストレッチを実践した．手具
にはビーンズバックや直径10 cm程度のジェルの
入ったボールを用いてお手玉やリラクセーション
できる運動を，クーリングダウンの一環としてお
こなった．

ト2と同様にパート３でも100～120 bpmの気持
ちが弾むようなアップテンポ調の曲を用いた．
パート１～３共通して，動きを覚えて身体を動か

図１　リズム体操の流れ

図２　リズム体操プログラム例
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１．緒　　　言

　筋肉が活動すると，血液・リンパの流れが促進
される．身体には約600種類もの筋肉があり，よ
り多くの筋肉の動きを良くすることで，血液・リ
ンパの流れが改善されると考えられている．日常
生活において，使いすぎている筋肉や使えていな
い筋肉は硬くなり，動きにくくなってしまう．こ
わばったままの筋肉で運動をすると，筋肉や関節
を痛めてしまう可能性が高まる．運動を始めるに
あたり，まずは筋肉を動きやすい状態に整え，少
しでも多くの種類の筋肉をスムースに動かせるよ
うにすることが望ましい．
　筋肉は何層にも重なっており，深層部の筋肉の
動きが良くなれば外側（表層部）の筋肉のこわば
りはとれやすい．ここでは胴体の深層部の筋肉，
コアと呼ばれている4つの筋肉（横隔膜・腹横筋・
骨盤低筋群・多裂筋）の動きを改善すべく，その
方法について詳述する．コアは内臓を取り囲んで
いるので，コアの動きが良くなれば内臓の血流が
促進され，内臓の働きが良くなるといえる．また，
コアは姿勢を支える筋肉なので，コアの働きが良
くなることで疲れにくい姿勢がつくれるようにな
り，筋肉や関節を痛めにくい身体に変わっていく
といえる．
　多種多様のトレーニング法がある中で，簡単か
つ大切なコアのトレーニングは呼吸である．呼吸
法も沢山あるが，ここではコアの筋肉の動きを良
くする呼吸法を紹介する．

２．準　　　備

・ 身体の力をすべて抜いて重力に預けるよう仰向
けに横たわる

・ 両脚は伸ばしても，両膝を立てても良い
・ 両腕は肩の高さよりやや低い位置に広げる
・ 首の力を抜くために首の下にタオルを入れ隙間

を埋める（フェイスタオルを縦半分に折り丸め，
程よい首枕をつくる）

３．呼吸に関わる筋肉のほぐし

①頸椎まわりの筋肉
・ 首に両手をあてて温め，手を軽く上下・左右に

動かす
・ 両手をはなし，首を小さく左右・上下に動かす

②鎖骨・胸郭上部
・ 右手で左の鎖骨上下と肋骨の間の筋肉を中心か

ら外側に向けさする
・ 同様に左で右側をさする

③腹部・胸郭下部
・ 肋骨下部に両手をあて（親指背中側・他の4本

指を前側に），骨盤上部までの間を上下にさす
１）天クリニック
2）筑波大学体育系

１－３　 スポーツ活動開始時（開始前）におけるコア・コンディショニング
の重要性

吉山　明美１）　　田中喜代次2）
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②�肋骨の横に手を当てて，膨らみと縮みの動きが
大きくなるよう呼吸する（横隔膜呼吸）

・ 肋骨の動きが大きくなるとコアの筋肉の一つで
ある横隔膜の動きが良くなる

・ 横隔膜の動きが良くなると，重なり合っている
他のコアの筋肉（腹横筋・骨盤低筋群・多裂筋）
の動きも良くなる

★ 呼吸は約一日2万回行なっているため，一回の
呼吸が大きくスムースになれば，2万回コアト
レーニングしていることになる．

★ 固まりやすいコアの筋肉を，呼吸でスムースに
動かせるようにしていけることが理想である．

る
・ みぞおちから恥骨に向けて縦長をイメージして

腹部を少しへこますようにさする

４．呼吸の実際

　力みが出ないよう，7割くらいの力で鼻から
吸って口から吐く．

①右手を胸に左手を腹部に当てて呼吸する
・ 両方の手を押し上げるよう胸と腹部に空気を入

れ，手で少し押しながら息を吐く（全呼吸）
・ 胸も腹部も全体を膨らませるように努める
・ 右手を添えている胸で呼吸（胸郭呼吸）し，次

に左手を添えている腹部で呼吸（複式呼吸）し
てみると実感しやすい．
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１．はじめに

　健幸華齢な人生の実現のためには，運動の習慣
化・体力つくり，適切な食事・栄養，ストレス対応，
そして脳の老化促進や認知症の予防を期待した脳
トレ実践が効果的と考えられる（図１）．ここでは，
脳トレに限定して，その有益性や実践内容につい
て解説する．

２．「認知症予防に効果があると考える取り
組み」（医師の回答）

　医療情報サイト「MedPeer」の協力を得て，医
師315人を対象に調査がおこなわれた．最も多かっ
た回答は，運動系の「ウォーキング（有酸素運動）」
で，8割以上の医師が認知症予防に有効だと考え
ている．特に，「会話」，「パズル」，「囲碁・将棋」，

「計算ドリル」といった脳トレ系と体を使う運動系
を重視する医師が多い．認知症予防策に向き合う

学術集会（学会での基調講演やシンポジウム）で
も，何か一つでよいというものはなく，日々の生
活の中で複数を組み合わせて行うことが重要とい
う見解で一致しているように思われる（表１～4）．
　引用：https://dot.asahi.com/wa/2017110200031. 
html?page=１

第２章　スマート脳トレ，スマートエクササイズ，スマートダイエット
２－１　認知症予防策としてのスマート脳トレdrill

小貫　榮一１）　　根本みゆき2）　　小竹　久代３）　　田中喜代次4）

１）NPO法人こころとからだの介護予防協会
2）筑波大学医学医療系
３）株式会社THF
4）筑波大学体育系

５大要素

⑤ 体力つくり・
脳トレ

筋筋トトレレやや脳脳トトレレががででききるる
環環境境へへのの整整備備・・工工夫夫

④ 食事・栄養
バランスのとれた食事
調理が楽しめる環境

への整備・工夫

③ ストレス対応
音音楽楽がが聴聴けけるるななどど

リリララッッククススででききるる環環境境
へへのの整整備備・・工工夫夫

② 適切な医療・
リテラシー

スマートな服薬

スマートな受診行動 ① 住まい
環境の整備

人生の半分は
在宅生活

（田中喜代次ら, 2017）

図１　人々の健幸華齢実現に向けた取り組み

表１　認知症予防に効果があると考える取り組み

（医師315人の回答）
１位 ウォーキング（有酸素運動） 265件
2位 会話 244件
３位 パズル（クロスワード，ナンクロなど） 237件
4位 囲碁・将棋 224件
5位 計算ドリル 216件

週刊朝日2017年11月10日号

★有酸素運動と脳トレ系が有効？
「何か一つでよいというものはない．組み合わせて
行うことが重要」　新潟大学医歯学総合病院神経内科
の春日健作医師

表２　認知症予防に効果があると考える取り組み

〈運動系〉  （医師315人の回答）
１位 ウォーキング 265件
2位 散　歩 206件
３位 ダンス 188件
4位 体　操 224件
5位 水　泳 216件

週刊朝日2017年11月10日号

表３　認知症予防に効果があると考える取り組み

〈食事系〉  （医師315人の回答）
１位 DHA，EPA（青魚なども含む） 209件
2位 赤ワイン 115件
３位 大豆・大豆製品 94件
4位 減　塩 83件
5位 コーヒー 80件

週刊朝日2017年11月10日号
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スクの管理と食事，運動，脳トレを組み合わせて
いる点が共通しており，複数の側面からの同時介
入が有効との仮説が主流になっていると言えよ
う．研究結果と専門家のコメントは一致している
が，強いエビデンスとまでは評価できないことか
ら，引き続き国内外からあがってくる研究成果に
期待したい．健幸華齢の実現のために，運動，食
事・栄養・人との交流・社会参加，脳トレなど脳
を働かせる活動，そして脳の活動を停滞させうる
内服薬の精査などが重要であることには間違いが
なさそうである（表１，2，３，4，5）．

FINGER�study
　Ngandu T, Lehtisalo J, Solomon A, Levälahti E, 
Ahtiluoto S, Antikainen R, Bäckman L, Hännin-
en T, Jula A, Laatikainen T, Lindström J, Man-
gialasche F, Paajanen T, Pajala S, Peltonen M, 
Rauramaa R, Stigsdotter-Neely A, Strandberg 
T, Tuomilehto J, Soininen H, Kivipelto M. A 2 
year multidomain  intervention of diet, exercise, 
cognitive training, and vascular risk monitoring 
versus control  to prevent cognitive decline  in 
at-risk elderly people （FINGER）: a randomised 
controlled  trial.  Lancet.  2015  Jun ６;385

（9984）：2255－63. doi：10.1016/S0140-6736（15）
60461-5. Epub 2015 Mar 12.

2017年フランスの研究
　Barreto PS, Rolland Y, Cesari M, Dupuy C, 
Andrieu S, Vellas B; MAPT study group. Effects 
of multidomain  lifestyle  intervention, omega-3 
supplementation or their combination on physi-
cal  activity  levels  in  older  adults:  secondary 
analysis of  the Multidomain Alzheimer Preven-
tive Trial （MAPT） randomised controlled trial. 
Age Ageing. 2018 Mar １;47(2）：281－288. 

３．FINGER�Study

　2015年にはじめて多数例のMCI（軽度認知障害）
の人を対象に含めたFINGER Study（フィンラン
ドの研究）の結果は，以下の通りで，興味深い内
容となっている．血圧，肥満，コレステロールな
ど血管リスクの高い住民1,260人（60～77歳）を，
運動，食事，脳トレ，血管リスクを下げる対策の
すべてに取り組んでもらう群（介入群）と，一般
的な健康指導だけの群（非介入群）に分けて，認
知機能の推移を比較したところ，2年後の調査で
介入群は非介入群より認知機能の低下が見られな
かった．さらに，2017年フランスから報告された
研究「もの忘れを自覚する人（多数）を３年間追
跡した研究」においても，複数の予防法に取り組
んだ群で，認知機能の低下を抑えることができた
という．
　いずれの研究も単一の予防法ではなく，血管リ

表４　認知症予防に効果があると考える取り組み

〈脳トレ系・その他〉  （医師315人の回答）
１位 会　話 244件
2位 パズル 237件
３位 囲碁・将棋 224件
4位 計算ドリル 216件
5位 禁　煙 164件

週刊朝日2017年11月10日号

表５　 認知症のリスクを高めると考える生活習慣・
病気など

（医師315人の回答）
１位 糖尿病 246件
2位 喫　煙 219件
３位 肥　満 199件
4位 高血圧 188件
5位 単　身 184件

週刊朝日2017年11月10日号
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２．�アクションを含むデュアルタスク（二重課題）

〈説明〉
　・ １�頭に両手　2�頬に両手　３�肩に両手
　　4�腰に両手　5�腹に両手
　・ 「脳トレ士」がランダムな数字を唱え，それ

に合わせて両手を持っていく

３．�右手と左手で異なる動きをするデュアルタ
スク

〈説明〉
　・ 膝の上で「スリスリ・トントン」をする
　・ 空中で「スリスリ・トントン」をするのはもっ

と難しくなる

「認知症予防脳トレ教室」
１．推奨されている食事（diet）メニュー

月に 2, 3 回か、
少量

週に 2, 3 回

毎日

その他肉類，スイーツ

卵，チーズ，鶏肉

野菜，豆，ナッツ類，果物

日々の運動

地中海食ピラミッド

パン，パスタ，米など穀類

オリーブオイル

魚介類

・ 「１日遅れ日記」をつけることにより，エピソー
ド記憶を保持するトレーニング

　〈説明〉
　・ 地中海食について説明する
　・ 摂取した食物　　摂った�○　　少量だが

摂った�△　　摂らなかった�×
　・ ミニ日記�気づいたこと・印象に残ったこと

などをメモ書きする



─ 17 ─

４．達成感が得られる脳トレ

〈説明〉
　・ 歌詞は「水戸黄門」，メロディーは「どんぐ

りころころ」を歌う
　　その逆も歌う
　・ 意図を説明すると「そんなむずかしいことで

きない」と，いわば食わず嫌いだった高齢者
が，やってみたらできたことで達成感が得ら
れる

〈説明〉
　・ 右指で「きつね」，左指で「うさぎ」をつくり，

リズムよく左右を交替させる



─ 18 ─

１．緒　　　言

　乳がん患者においては，診断時から身体活動量
が減少し，治療中・治療後には倦怠感などの出現
に伴い身体活動量がさらに減少するため，心肺系
の持久力（呼吸循環器系機能）や筋力の低下が起
きると報告されている．心肺系の持久力や筋力の
低下は，倦怠感の原因になり，身体活動量を一段
と減少させるといった悪循環を呈する．有酸素性
運動またはレジスタンス運動（筋力トレーニン
グ），あるいは両者を組み合わせた運動の実践は，
身体活動性を拡大し心肺系の持久力を高めること
から，乳がん患者用のガイドラインで強く勧めら
れている．
　化学療法中や放射線療法中においても，運動の
必要性は同様である．乳がん術後には創痛や不安
感から，患者本人が患側上肢を過度に安静にして
しまい，機能障害を長期化させる一因となりうる
ため，術後はリハビリテーションとしても，十分
に運動を行うことが必要である．

表１　乳がん患者における運動の目的

１
肩運動障害（肩外転・屈曲制限）・疼痛の予防・
改善

2 二次障害（癒着性関節包炎）の予防・改善

３
リンパ浮腫の予防・早期発見・リンパ浮腫症
状の改善

4
日常生活動作（ADL）や手段的ADL（IADL）
の向上

5 早期の社会復帰（仕事・育児・家事など）

２．退院後における運動の勧め

　上肢（特に肩）を動かす運動は６～12ヶ月程度

続けると良い．上肢の運動だけでなく，全身の筋
力運動トレーニングも行うとさらに良い．主治医
に運動量や注意すべき点を確認してから，ウォー
キングや自転車こぎなどの有酸素性運動を１回に
20～30分，週に３回程度，筋力トレーニングを週
に３回程度，ストレッチまたは体操を毎日休まず
に行えると理想的である．

３．腋窩リンパ説郭清を伴う手術後５日目以降

　ドレーン抜去後から積極的な肩関節可動域訓練
を開始すると良い．特に術後制限されやすい運動
方向は外転方向とされているが，創の状況によっ
ても制限は異なるため，運動方向それぞれに対す
る可動域訓練が必要である．他動で創部のひきつ
れ感や疼痛を確認しながら関節可動域訓練を開始
し，自動介助運動から自動運動へと変えていきな
がら実践する．

４．退院後のリハビリテーション

　慢性維持期には，手術により生じた上肢機能障
害や，化学療法や放射線療法やガンそのものから
生じた倦怠感や体力低下を改善させることによ
り，QoLを長期的に改善・維持させることを目的
としてリハビリテーションが行われる．すなわち，
上肢機能に対するリハビリテーションを継続する
と同時に，筋力トレーニングと有酸素性運動を組
み合わせた運動療法を長期的に行うことを励行す
る．関節可動域訓練は，術後軟部組織の治癒が得
られるまで，６～12ヶ月程度継続することが望ま
しい．
　筋力トレーニングと有酸素性運動は，化学療法
や放射線療法中には体調を見ながら負荷量を調整
できるよう医療機関の外来などで実践することが
望ましいが，長期的には在宅で習慣化できるように
指導する．転移などによりガンが進行した状況で
あっても，運動療法によって倦怠感やQoLが改善
されうるが，骨転移のリスクに関しては運動開始前

２－２　乳がん女性向けのスマートエクササイズの勧め
広瀬真奈美１）　　田中喜代次2）　　奥松　功基３）　　山内　英子4）

１）一般社団法人キャンサーフィットネス
2）筑波大学体育系
３）筑波大学大学院人間総合科学研究科体育学専攻
4）聖路加国際病院ブレストセンター
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　・ 有酸素性運動の種類を変える．
　・ ジャンプなど衝撃の強い動作が入らないもの

で構成する．　　　　　　
　・ 高齢者の場合は特に，骨疾患に注意する．
心疾患・呼吸器疾患
　・ 心合併症のリスクが高い場合は，なるべく運

動負荷試験を行い，耐用性を確認する．
　・ 厳重な医学的管理のもので低負荷から運動を

行う．
　・ 110回/分以上の頻脈，心室性の不整脈は運動

禁止とする．
関節症
　・ 関節周囲筋の筋力トレーニングを重点に行う．
　・ 有酸素性運動の種類を変える（水中運動やエ

ルゴメータなど）．
肥満の程度
　・ 心疾患や関節症のリスクが高いことを考慮す

る．
　・ 有酸素性運動としてエルゴメータや水中運動

など関節に負担のかかりにくいものを選ぶ．
リンパ浮腫
　・ 運動により悪化することはないが，負担のか

けすぎに注意する．
　・ スリーブ着用下での実践が推奨される．
血小板減少や貧血
　・ がん治療による重篤な貧血がある場合は，改

善してから行う．
　・ 起立性低血圧症は運動禁止とする．
発熱または活動性の感染症
　・ 38.3℃以上の発熱は運動中止とする．
　・ 白血球減少の場合，感染予防のため公共施設

での運動を避ける．
放射線治療中
　・ 皮膚防御のためプール（塩素含む）の使用を

避ける．
持続する痛み
　・ 痛いからと肩の不動が続くと，二次的な肩関

節の炎症や拘縮，癒着性関節包炎による肩関
節の運動障害や痛みを生じるので，きちんと
検査をして痛みの原因を調べることが勧めら
れる．

　・ 痛みのない範囲で関節運動やストレッチをす
る．

化学療法
　・ 化学療法を受けた日あるいは治療24時間以内

は運動をしない．

に評価する．運動療法によってリンパ浮腫の発症
は増えないとされているが，すでにリンパ浮腫があ
る場合にはスリーブなど圧迫下で行うと良い．

５．運動実践の際の留意点について

　乳がん術後の患者においては，術創部の疼痛，
上腕後面～側胸部のしびれ感や感覚障害があり，
患側肩関節可動域が制限されやすく，特に障害さ
れる動きは肩外転と屈曲である．腋窩リンパ節郭
清を伴う手術では，後にリンパ浮腫を発症しやす
い．そのため，ガンのリハビリテーションのガイ
ドラインでは，リンパ浮腫の発症リスクを減少さ
せるために，術後早期から肩関節可動域訓練や軽
度の上肢運動を推奨している．リンパ浮腫は，乳
がん患者の大きな不安要因となっているが，リン
パ浮腫についての情報が少なく，腕を使わないよ
うにしている患者が多い．これが運動を行わない
原因のひとつになっている．

6．リンパ浮腫の予防やリンパ浮腫症状改善
のための生活上の留意点

・ 患肢で重いものを長時間持ち続けることや，使
いすぎることに注意する．

・ 体重増加を避ける．体重増加により，リンパ浮
腫になりやすく，発症に気付きにくい，またリ
ンパ浮腫になっている人の体重増加は，リンパ
浮腫の悪化の原因になる．

・ ウォーキング，水中運動，軽度のエアロビクス，
自転車こぎ，患者向けに特別に創作されたダン
ス，筋力トレーニングやヨガなどの運動は勧め
られるが，リンパ浮腫に精通している運動指導
者や理学療法士と相談して負荷量を決める．毎
日少しずつでも継続することが大切である．

・ 浮腫が出現したり，発赤や熱感が生じたときは
速やかに医療機関を受診する．

7．運動開始前に配慮すべき事柄

表２　運動開始前に配慮すべき事柄

骨転移，骨粗しょう症による骨折のリスク
　・ 筋力トレーニングの負荷部位を調整する，抵

抗をかけての筋力トレーニングは避けるほう
がよい．
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９．乳がん患者のフィジカルリハビリテーション

実践ガイドライン（筋力トレーニング）

種類

ウエイトトレーニングとストレッチを
組み合わせ，筋力増強，持久性向上，
柔軟性改善を目指す．胸部，背部，腹
部，上肢，下肢の筋肉をターゲットとし，
ベンチプレス，バックエクステンショ
ン，レッグカールなどを行う．

頻度 連続しない週３回が適当．

強度
非常に軽い負荷から開始し，ゆっくり
と増強する（週10%以下）．7～10分の
ストレッチを運動前後に行う．

回数
最初の2週間は10回の繰り返しを2
セット．次に15回の繰り返しを2セット．

負荷量の
追加

最初は，セットごとの繰り返し回数を
増やす．例えば15回繰り返し×2セッ
トが楽になったら，　15回×３セットに
する．

＊ 運動強度については，体力テストを受けてみるこ
とを勧める．安静時の心拍数，血圧，身長，体重，
体組成などの測定を含め，心肺持久力，筋力，柔
軟性を知っておくことで，安全な運動プログラム
を組むことができる．

＊ 有酸素性運動について，患者にとって最も手軽な
運動強度を知る方法は，心拍数を測り，RPE（Borg 
Scale）で“ややきつい（13程度）”を目安にするこ
とである．

10．アメリカスポーツ医学会（ACSM）のがん
サバイバーのためのガイドライン

　・ 30分/日，5日/週（150分/週）の中強度の有
酸素性運動

　・ 20分/日，３日/週（75分/週）の高強度の有
酸素性運動

　・ 2－３日/週の筋力トレーニング（8－10種目・
各8－12回）

　・ 2日/週のストレッチング
　なお，乳がん患者では，上記の通りに運動を行
える者が少ない．
　まずは，少しずつ，１週間に，有酸素性運動，
筋力トレーニング，ストレッチングをバランスよ
く行うことから始めるのが良い．

倦怠感
　・ 異常な激しい倦怠感を有する時は運動を禁止

する．
その他心配なことがある場合
　・医師に相談してから運動を行う．

＊ 運動中のリスク管理に関しては，リハビリテーショ
ンでは安静時，並びに運動負荷時の心電図記録と
心臓超音波撮影から心血管系のスクリーニング検
査を行うことが推奨されているが，実際には，乳
がん患者で，そのような検査が行われることはほ
とんどなく，患者自身が，治療に伴い予想される
副作用や後遺症についての知識を持ち，がん以外
の病歴や，現在の健康状態，リスク因子，運動習慣，
投薬状況に関して，メディカルリテラシーを高め
ておくことが肝要である．簡便な自己診断法もあ
ると良い．身体活動簡易質問表（PAR-Q）といっ
た自己判定用の質問紙法を参考にするのも良い．

８．乳がん患者のフィジカルリハビリテー
ション実践ガイドライン（有酸素性運動）

　Courneya KS, Mackey  JR, McKenzie DC: 
Exercise  for  breast  cancer  survivors.  Phys 
Sportsmed, 30：33－43, 2002

種類
大きな筋肉を使用する運動が適してお
り，特にウォーキング，自転車こぎが
勧められる．

頻度
週３～5回以上．ただし，廃用性の強
い患者では，より軽負荷で短時間の運
動を毎日行う．

強度

中等度の強度で，患者の現在のフィッ
トネスレベルや治療の副作用の程度に
よって調節する．50～75%HRR, 60～
80%HRmax，自覚的運動強度（PRE）
で11～14．

時間

20～30分以上の継続が必要．ただし廃
用性や治療の副作用が強い患者では，
休憩をはさんで5～10分ずつの運動を
繰り返し，20～30分になるようにする．

負荷量の
追加

第一に頻度と継続時間を増加させる．
これらが目標に達したときのみ，強度
を増やす．負荷をゆっくりと高めてい
く．（廃用性や副作用の強い患者では特
に該当）
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乳がん患者向けレジスタンス運動（筋力トレーニ
ング）
　・ラテラルレイズ
　・肘の屈曲
　・アームカール
　・プッシュアップ
　・カールアップ
　・スクワット
　・ランジ
　・腿上げ
　・カーフレイズ
　・グーパー（新聞紙を握りつぶすことでもよい）
　・胸の前でグッと両手を合わせる
　・セラバンドを使った筋力トレーニング
　・水中エクササイズ
　▶ ポイント　自分で取り組みやすい３～5種類

の運動を選び，筋肉をつけたい部分を意識し
て身体を動かす．

乳がん患者向けストレッチ
　・胸部のストレッチ
　・手首・指のストレッチ
　・肩のストレッチ
　・肩甲骨のストレッチ
　・首，頭部のストレッチ
　・腰背のストレッチ
　・体側のストレッチ
　・足・指のストレッチ
　・全身のストレッチ
　・壁を使ったストレッチ
　・セラバンドや棒を使ったストレッチ
　▶ ポイント　１日に３回以上，そのときの状況

によって，動的ストレッチ（手足を動かし，
動きの中で筋肉を伸ばしていくストレッチ
法）または，静的ストレッチで可動域ギリギ
リまで体を数十秒間伸ばす．静的ストレッチ
は，運動後や入浴後などの関節が温まった状
態で行うことで，関節周りの組織が柔らかく
動かしやすくなる．

文　　　献

がんのリハビリテーションガイドライン （2013） 

11．キャンサーフィットネス推奨の運動プロ
グラム

準備運動
　・肩の上げ下げ
　・肩回し
　・首の運動
　・手足をグーパー，指運動
　・つま先アップダウン
　▶ ポイント　体を動かす準備です．動かしにく

い部分を無理せずゆるく動かしていく．

乳がん患者向けコンディショニング：関節可動域
を広げる体操
　・肩回し
　・羽ばたき運動
　・脇ワクワク
　・腕ふり
　・腕を上げる運動　前，横
　▶ ポイント　身体が温まっていないと筋肉や腱

は伸びにくいため，準備体操をしてから行う．
痛みが出ない範囲でゆっくりと可動域ギリギ
リまで動かす．

バランストレーニング
　・片足エクササイズ
　・四つ這いエクササイズ
　▶ ポイント　片足ずつ脚を持ち上げ，前横方向

に動かしながら，体感を使ってバランスを取
る．

乳がん患者向け有酸素性運動
　・ウォーキング　
　・スロージョギング
　・エアロビクス
　・水中エクササイズ
　▶ ポイント　どの運動でも，好きなことを見つ

け継続できることが重要なため，初期は物足
りない程度，慣れてきたら「ややきつい」と
感じるところで終わる．
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金原出版
がんのリハビリテーションQ&A （2015）　辻哲也

中外医学社
がんのリハビリテーションマニュアル （2011）　

辻哲也　医学書院
Dahm D.et al.メイヨークリニックのフィットネ

スガイド. Nap：2007
Position Statement of the National Lymphedema 

Network （2013）National Lymphedema Net-

work
がん補完代替療法クリニカルエビデンス （2016）

日本緩和医療学会　金原出版
サバイバーを支える看護師が行うがんリハビリ

テーション （2016）　日本看護学会　医学書
院

運動処方の指針（原書第8版） ACSM （2011）　南
江堂
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１．はじめに

　茨城県T市が認定する「ダイエットリーダー」
（Dリーダー）が地域住民に向けて減量支援を担
う「一般住民主導型の一般住民向け健康減量教室」

（スマートダイエット教室：スマートD教室）を
開催し，そのフィージビリティ（実行可能性，普
及可能性）について産学官連携のもと，鋭意検討
を重ねてきた．「市民による市民のための健康減
量教室」のノウハウや成果の創出が明らかになれ
ば，広域的に教室を展開することができるように
なり，総合型地域スポーツクラブが果たす役割が
一段と高まるものと想われる．

２．方　　　法

　これまでのfocus group  interview（Dリーダー
および減量希望の教室参加者に対する集団インタ
ビュー）から抽出された課題として，特に「教室
参加者の知識習得促進」が挙がっている．そこで，
その課題に対応するべく，多種多様な食品の「点
数計算実習」を強化した（図１）．スマートDプ
ログラムは，女子栄養大学の四群点数法を用いて
栄養バランスの取れた食生活を目指すものである
ことから，確かな減量効果の獲得と健康的な減量
達成のためにも，この手法の習得は重要である．
　点数計算を容易にする工夫として，テキスト利
用の講義に加え，実習を導入して，食材を点数計
算する応用的な支援をおこなった．調理デモおよ
びレシピ考案に際しては，リーダーの中でも，料
理教室の講師や食生活改善推進員として，既に地
域内で活動中の調理の得意な者が主体となって展

開した（写真１）．

２－３　 市民（ダイエットリーダー）による市民のための健康減量
（スマートダイエット）教室の普及
田中喜代次１）　　水島　諒子2）　　渡辺　直子３）　左　　炘雨2） 

鹿島裕美子３）　　越石　由季4）　　関　　雅美３）

１）筑波大学体育系
2）筑波大学大学院
３）土浦市保健福祉部健康増進課健康支援係
4）株式会社THF 図１　点数計算実習の資料の一部
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D教室を開催し，32人のDリーダーが減量支援に
あたった．2つのスマートD教室には，合計44人
が参加し，32人（男性7人，57.8 ± 9.6歳，BMI 

３．結果と考察

　地域での普及展開を見据えて，2つのスマート

写真１　T市における健康減量教室の様子
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　体力つくりや運動の習慣化，スポーツ活動の実
践を推奨することの重要性は明らかであるが，高
齢期には低栄養防止や栄養バランスの質的低下な
どを防止するべく，そして内服薬の服用について
も考慮しながら食事・栄養の教育を充実させるこ
とが肝要である．総合型地域スポーツクラブにお
いて，食育・栄養教育や内服薬に関する知識の提
供が含まれることで，住民の豊かな老いや健幸華
齢（successful aging）が達成されやすいと考える．

４．今後の課題

　Dリーダーのモティベーションや活躍度に個人
差があるため，単独での教室支援も可能であるが，
2－4人程度のグループ体制のもと，地域住民に
向けたスマートD教室を運営していくことが望ま
しいと考える．また，減量支援を担うDリーダー
の組織化を広域的に強化し，それぞれの地域の特
性に応じた食生活支援システムの構築が今後の課
題である．

28.3 ± 3.4 kg/m2）が３ヵ月間の教室を完遂し
た（72.7%）．全8回の教室の出席率は，全体で
74.1%（範囲：62.5% ～95.0%）で，体重減少量
は7.0 ± 3.0 kgと有意な変化が認められた．今年
度は教室参加の完遂率が高く，体重減少にも大き
くすることを目的に，減量に対する動機づけや知
識習得に重きを置いた結果，昨年度（－5.6 ± 2.8  
kg）よりも大きな成績が得られた．
　以上のように，Dリーダーが地域の一般住民で
あっても，経験を積むごとに，また行政やNPO，
大学などからサポートが得られることで，より大
きな成果を挙げられる事例が認められたと言えよ
う．食育や栄養教育を担う人材として管理栄養士
の台頭が一般的であるが，Dリーダーの中にはス
ポーツの得意なスポーツ愛好家，もと学校の教
員，料理の得意な食生活改善推進員らが含まれて
いた．地域によっては，薬剤師や保健師，もと役
場の職員らが含まれることも考えられ，健康減量
教室に携わる者がチーム一丸となれば，質の高い
包括的支援を展開できる．



─ 26 ─

１．背　　　景

　長崎県内では，平成22年度までに県内全21市町
に総合型地域スポーツクラブ（以下，総合型クラ
ブまたはクラブ）が設立された．しかし，平成27
年度に３クラブが解散し，現在，１市でクラブが
未設置となっている．平成29年度現在，活動して
いるクラブは36クラブである．全クラブの会員
数は6,030名で長崎県の人口約136万人の約0.4%程
度である．平成25年度以降の全クラブの会員は，
6,000～6,500名前後で推移しており，数の変動は
小さい．クラブで導入（指導）しているスポーツ
種目の数は，１種目のみのクラブが３クラブ，2
～5種目が17クラブ，６～9種目が9クラブ，10
種目以上が7クラブであり，5種目以下のところ
が過半数を占めている．
　本年度は長崎県内に所在する３クラブの管理運
営の代表者に対して個別インタビューをおこな
い，総合型クラブにおける運動プログラムの課題
や運営上の課題を定性的に明らかにすることを試
みた．それぞれ会員規模，提供している運動プロ
グラムの内容，設立の経緯，運営年数が出来るだ
け異なるクラブを選定した．総合型クラブの概要
については後述する．

２．方　　　法

２－１　調査のデザインと場所
　本調査は，個別インタビューを用いた定性的研
究である．研究実施場所は，長崎県内に所在する
３クラブの施設内であった．
①クラブA
　会員数約100名
　スポーツ推進委員が行政からの依頼を受けてク

ラブを設立した．設立8年，スポーツ推進委員が
管理運営および指導を主に担っている．
②クラブB
　会員数約300名
　設立６年，自己資金で管理運営者，指導者を３
名雇用し，会員収入だけではなく，町の教育委員
会，健康増進課，地域包括支援センターから指導
委託を受け，行政との連携が図れている．
③クラブC
　会員数約60名および幼稚園・保育園13団体
　設立7年，平成29年度にNPO法人として活動
を始めた．本格的に活動を始めたのは平成28年度
からである．これから規模を拡大する予定である．

２－２　調査の対象者
　対象者は各クラブの管理運営の代表者であり，
指導も兼ねていたが，運営管理者のカテゴリに含
めて検討することとした．本調査の計画は日本体
育測定評価学会に属する研究倫理委員会の承認を
得た（承認番号：2016-004，平成29年３月１日付）．
調査対象者に調査の内容や個人情報の保護等に関
する説明を十分におこない，書面にて調査協力へ
の同意を得た．

２－３　調査の手順
　個別インタビューのセッションは，調査説明，
同意取得，調査票記入，個別インタビュー等を含
み2時間以内とした．静かな個室で，途中で休憩
を挟みながら，リラックスした雰囲気で個別イン
タビューをおこなえるように配慮した．

１）基本属性調査票
　調査対象者の基本属性および参加基準を満たし
ているか否かを把握するために，基本属性調査票
に記入を求めた．質問項目は，性，年齢，総合型
クラブの管理運営に従事する週あたりの時間，従

第３章　総合型地域スポーツクラブにおける課題
３－１　総合型地域スポーツクラブ（長崎県）における課題

中垣内真樹１）　　森丘　保典2）

１）鹿屋体育大学
2）日本大学
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スポーツ推進委員がボランティア的に担当してい
る．財源の確保が困難であるため，会員の確保，
活動種目の拡大が難しい状況である．設立の経緯
から，町の施設が無料で利用できているため，現
在の活動（小規模ながらの活動）を維持できてい
る．管理運営者は，今後の活動の大きな発展は望
んでおらず，現在の活動を維持しながら，地域住
民の健康・体力づくりへの動機づけに繋がる体力
測定イベントを展開したいと考えている．
　クラブ運営の財源確保が難しいこと，年配のス
ポーツ推進委員が中心に管理運営・指導に携わっ
ていることから，クラブ活動の拡大は難しい状況
にある．クラブ活動の拡大を望むならば比較的若
い管理運営者（指導者を兼ねる）を常勤で雇用で
きる体制を作ることが必要である．そのためには
財源の確保が必要であることから，活動が拡大お
よび発展するまではtotoの補助金や行政からの支
援を十分に受けることが重要である．比較的若く，
クラブの管理運営・指導に興味を持つ人材の確保
も同時に進める必要がある．
　地域に根づいた現在のボランティア的活動を長
年にわたって維持するためには，退職者などボラ
ンティアでの指導者や協力者に成り得る人材を新
たに確保しながら体制を維持することが必要であ
ろう．シルバー人材バンクとの連携で人材を確保
するもひとつの方策であろう．
②クラブB
　ヨガ，ピラティス，エアロビクスダンス，フィッ
トネスサーキットなど健康づくり向けの種目が人
気である．夜のプログラムへの参加者が多く，働
き世代が会員の中心になっている．会員向けのプ

事している年数とした．

2）個別インタビュー
　個別インタビューは，ファシリテーターがイン
タビュアーとなり，研究参加者１人に対して，「総
合型クラブにおける運動プログラムの課題」につ
いて①プログラム内容，②設備・施設，③予算，
④継続要因の4つの枠組みで，意見を求めた．音
声を記録すること，調査対象者自身の氏名が記録
に残らないよう配慮することを説明した．また，
議論が脱線しないよう，インタビュアーが適宜軌
道修正した．意見や議論が収束するか，時間が来
たらインタビューを終了した．

２－４　分析
　始めに，個別インタビュー中の音声データをテ
キストデータに起こすことで，逐語録を作成した．
この時，個人を同定しうる情報が含まれていた場
合には，逐語録に含めなかった．次に，逐語録を
レビューし，調査のテーマである「総合型クラブ
における運動プログラムの課題」に合致する言葉
やフレーズを抽出した．次に，抽出した重要アイ
テムを俯瞰し，類型化（カテゴリ化）した．その
際，大項目としては議論の枠組みであった①プロ
グラム内容，②設備・施設，③予算，④継続要因，
および⑤その他とし，その各大項目内に属する小
項目については，考えうる名前を付けた．最後に，
これらを複合表（マトリクス）に整え，「総合型
クラブにおける運動プログラムの課題」について
考察した．

３．結果と考察

　対象者は長崎県内に所在する総合型クラブの管
理運営者３名であった．いずれの対象者もクラブ
の管理運営に携わるとともにプログラムの指導も
担当していた．対象者の特徴を表１に示した．
①クラブA
　子どもを対象としたプログラムが活動の中心で
あるが，近年はピラティスを代表として健康志向
や中高齢者向けのプログラムの人気が高まりつつ
ある．行政からスポーツ推進委員への要請でク
ラブが設立したことから，管理運営および指導を

表１　

クラブA クラブB クラブC

年齢 66歳 35歳 36歳

性別 女性 男性 男性

管理運営歴
（期間）

8年 ６年 １年

指導歴
（期間）

4年 5年 ６年
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表２　クラブＡ
大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

①プログラム

人気のプログラム
〇 料理教室　地元の野菜を使っての伝統料理を教えたら年配の方が喜ばれた．
〇 バドミントン　３つの小学校の保護者にアンケートをとり，要望の多かった種目．
〇 小学生のスポーツ塾（月１回　計10回）運動が苦手が子どものための遊びの延長上の身体

運動
〇 ピラティス　ヨガと異なり無理なく実践できるところがよい，健康志向の会員が増えてい

る．
〇 夏休みのキャンプ　4年生以上の小学生を対象にした昔ながらのキャンプで，小学生が楽

しんで参加している．
今後やってみたい運動 〇最近始めた体力測定のイベントをさらに充実させたい．
時間帯 〇 平日の夕方～夜間にかけてがほとんど．料理教室やピラティスなど年配者が多い種目は午

前の教室も開催している．
〇ほとんどのプログラムが１時間程度のプログラム．

指導者 〇 基本的にはスポーツ推進委員がほぼボランティア的に指導している．
〇 ピラティスとエアロビクスダンスがスポーツ推進委員以外の外部指導者（専門のインスト

ラクター）

②設備・施設

施設の問題 〇 料金が発生しない施設を使用するようにしている（なるべく施設にお金をかけない）
現在使用している施設 〇町営の公民館と体育館（スポーツ推進委員の活動だと使用料が無料）
施設の借用 〇 スポーツ推進委員の活動として町営の公民館と体育館を借用している．

〇事務所として町営の公民館の１室を借用している．

③予算

〇 予算はかなり厳しい，立ち上げて３年目で資金が底をついたため，出来る範囲での活動と
大きく割り切った．

補助金 〇補助金はなし
行政からの資金 〇町からの補助金などの資金的補助はなし．

〇スポーツ推進委員の活動として施設の使用料が免除されている．
〇町営の公民館に事務所を無料で使用している．

会費について 〇 年会費は1000円，プログラムに参加するための会費は１回あたり500円．
〇小学生のスポーツ塾（月１回　計10回）　年間3000円のみ

④継続要員

〇 思い切って広報チラシの費用を削った．また，謝金が必要な外部指導者のプログラムを辞
めた．口コミで細々とプログラムを進めることで資金の身の丈に合った運営にした．

今後の展望 〇現在の資金，スタッフでやれる活動に留める．
〇 体力測定のイベントを年に１回始めたが，まだ軌道に乗っていないのでこれを軌道に乗せ

るのが今後の課題．

組織の継続 〇 クラブスタッフは全てスポーツ推進委員，スポーツ推進委員の協力がなければ組織を継続
出来ない．

〇有償ボランティア数名，必要に応じて依頼している（看護師等）．
〇 会員とともに一緒に楽しめる組織になりつつある（会員との関係性が近くなり，教室運営

の協力が得られている）．
マネージャーとして
参加者として 〇健康志向が高い人および比較的時間に自由な年配者だと継続しやすい．

〇毎回集金性の方が行きやすい（月謝性だと足が遠のいてしまう）．
〇仕事で１回来れなくなると足が遠のいてしまう．

⑤その他

〇 スポーツ推進委員の活動としている部分もあり，スポーツ推進委員はほぼボランティアで
指導している．しかし，クラブで得た収益で，年に１回ほど県外での研修会に参加できて
いる．これが大きなモチベーションになっている．

〇 公民館の運営委員をクラブが担うといいのではないか？公民館講座とクラブの種目を整理
しやすくなるのではないか？

広報 〇 もともと公民館活動や体協の活動．スポーツ少年団も盛んな地域性がある中で，立ち上げ
当初は広報も頑張ったが，なかなか浸透しなかった．

〇 年に１回町民に向けて要項を配布．それ以外はホームページで月１回の更新程度．ほぼ口
コミ．

〇小学生対象のスポーツ塾やキャンプは小学校にチラシを配布．

行政との関係 〇町からスポーツ推進委員にクラブ立ち上げが打診され，設立した．
〇 資金が尽きた頃，長崎県のスポーツ振興課（広域スポーツセンター）からのアドバイスで，

総合型クラブの経営相談の対象となって，第３者の専門家から運営に関するアドバイスを
１～2年，受けた．

会員の参加目的 〇 近隣の市から参加している方も多い．交通のアクセスが良いのと駐車場などが十分に確保
できているので，物理的に参加しやすい

〇運動不足で体力の衰えを感じるから．
〇健康づくりのためにという健康志向が強い．
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る種目を常勤のスタッフで担当できている．子ど
もの指導のみならず高齢者の集いの場づくり（サ
ロンづくり）のノウハウ，特定保健指導（食事指
導）のノウハウ，ウォーキングコースづくりのノ
ウハウなど健康づくり・介護予防のプログラムに

ログラムのみならず，行政からの指導委託を受
けている点が特徴的である．また，行政の中でも
スポーツ推進部局のみならず健康づくり部局，介
護福祉部局とも連携が取れており，各部局から委
託を受けている．行政からの指導委託を受けてい

表３　クラブＢ
大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

①プログラム

人気のプログラム 〇ヨガ
〇ピラティス
〇エアロビクスダンス
〇 フィットネスサーキット（ジムの機器を使って）　いつでもだれでも好きな時間帯に実施で

きるから．
〇英会話

今後やってみたい運動
時間帯 〇一般向けは夜の時間帯　20時～22時の時間帯が働き世代を含めた時間帯として人気がある．

〇昼の時間帯の教室はほとんど高齢者対象の教室．
指導者 〇クラブ常任スタッフ３名が管理運営および指導を併任している．

〇 ヨガ，ピラティス，英会話などクラブ常任スタッフ３名では指導出来ないプログラムは全
て外部指導者（インストラクター）．

②設備・施設

施設の問題 〇特に無い
現在使用している施設 〇町内の体育館　

〇町内の体育館内のフィットネスジム
〇町内の体育館内に事務所

施設の借用 〇体育館を指定管理している（フィットネスジムおよび事務所は無料借用）．
〇 体育館の借用はクラブ優先ではなく，調整会議を経て町民平等に借用できるようにしてい

る．
補助金 〇設立4年目まではtotoの助成を受け，それ以降は自立を目指して助成を受けなくした．
行政からの資金 〇体育館等の施設使用料はスポーツ少年団等と同じく半額免除．

〇補助金等は受けていない．
〇体育館の指定管理を受けている．

会費について 〇入会費500円　年会費2500円　月謝は各教室で違いがある（概ね3000円程度）

④継続要員

〇 町開催の無料教室からクラブに移行する人は少ない．会費に抵抗がある．受益者負担の考
え方を受け入れにくい．

今後の展望 〇 会費収入をできるだけ増収しながら，並行して町の指導委託を継続できるように指導者も
さらなるスキルアップしていく．

組織の継続 〇現状をしばらくは継続する．

マネージャーとして 〇 運営継続のために安価が好まれるが，最低限の金額を決めて受益者負担の考え方も持って
いる．

参加者として 〇安価な会費
〇 自身が実施している種目にマンネリ化したら，他の種目に移ったりしてマンネリ化を防ぐ

ように促している．
〇高齢者教室は地域の仲間とのふれあいを楽しみに継続している．
〇 スポーツは盛んな町であった．町にはクラブはいらないとの意見もあったが，健康エクサ

サイズなどが定着していなかったので，健康づくりのエクササイズからスタートした．
〇特定健診後のダイエット教室をクラブ独自に実施している．

広報 〇toto助成期間はチラシを近隣市町の各世帯に2万部前後配布した．
〇toto助成が無くなったので町に依頼して広報誌に掲載している．

行政との関係 〇 教育委員会からはノルディックウォーキングや子どもの運動教室，英会話教室の指導依頼
を受けている．

〇健康増進課からは特定保健指導の運動部分の指導講師といて依頼を受けている．
〇 地域包括支援センターからは通所Ｃサービス事業や公民館での運動集いの場づくりの指導

依頼を受けている．
〇スポーツ振興部局，健康づくり部局，介護福祉部局と連携が図れている．
〇行政とは良い関係性が得られており，特段，要望等は無い．

会員の参加目的 〇健康づくりのため．
〇比較的若い人たちは体力不足の解消．
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③クラブC
　設立7年であるが，平成29年度にNPO法人を
取得して，運営・活動を仕切り直したため，実際
は活動が１年程度の新しいクラブと考えてよい．
幼稚園や保育園，13団体への巡回指導が活動の中
心である．小学生の放課後スポーツ教室と公民館
での高齢者運動教室を拡大しつつある．巡回指導
は幼児の体遊びのプログラムである．小学生の放
課後スポーツ教室は，スポーツ少年団等の既存の
団体と棲み分けを図るべく，ちょいスポ教室と名
付けて多種目のスポーツ導入指導を中心に展開し
ている．公民館での高齢者運動教室は，広報活動
が十分でないため少人数での開催になっている．
常勤スタッフ2名と非常勤スタッフ１名を雇用し
ているが，行政からの雇用創出の補助金に頼って
いるため，今後，しばらくはtoto等の補助金を取
得しながら自己資金力を高めていくことが課題で
ある．施設に関しては，行政の支援（減免）を受
けている．
　人材雇用のための財源の確保が大きな課題で，
現在，totoの補助金を申請中である．totoの補助
金を受けられれば，補助金の受領期間中に計画的
に次の財源確保のため，プログラム内容を充実さ
せ会員を確保すべきである．そのためには，指
導スタッフのスキルアップを図っていく必要があ
る．幼児や小学生に対する活動は順調に拡大しつ
つあるので，行政の健康づくり部局や介護福祉部
局との連携を図りつつ，現在進めている高齢者運
動教室の拡大を期待したい．行政の各部局と連携
することで行政からの指導委託や施設の指定管理
受託ができると財源の確保に繋がる．

繋がる指導力を習得している．具体的な種目とし
ては子どものコーディネーション運動，スクエア
ステップ，いきいき百歳体操，スマートダイエッ
ト，ウォーキング・ノルディックウォーキングに
関する指導資格・技術を習得している．施設に関
しては，体育館の指定管理を受託している（体育
館の優先使用はなく，他団体との協議の上）．
　行政と十分に連携し，行政からの指導委託や指
定管理受託で活発に活動できている．totoの助成
を受けていた期間に，会員の確保，常勤スタッフ
の指導技術のスキルアップを十分に出来たこと，
行政との連携を図れたことがポイントである．管
理運営者は，行政の財源が今後どのように変化す
るかわからないため，会員確保に努め，会費収入
を増加させることが課題であると認識している．
totoの助成を受けなくなってから，チラシの大規
模な配布が出来なくなり，この2～３年は会員数

（約300名）が増加していない．クラブが所在する
自治体に限らず，周辺の市町も含めて，さらなる
広報が課題である．行政連携は図れているので，
今後は民間企業と連携することで新たな財源（ス
ポンサー）を確保できるような取り組みを期待し
たい．また，他のクラブにない，目玉となるプロ
グラムを導入する工夫も会員数の増加に期待でき
る．健康や美容に繋がるプログラム，例えばダイ
エットプログラム，スポーツ・運動の実践のみな
らず体ケアに関するプログラム，例えばマッサー
ジプログラムなど，指導者のスキルをさらに高め
て斬新なプログラム導入の工夫で会員増を期待し
たい．
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表４　クラブＣ
大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

①プログラム

人気のプログラム
〇体遊び（コーディネーション運動）　幼稚園や保育園からのニーズが高い．
〇 小学生の放課後　ちょいスポ教室　いろんなスポーツを曜日毎に楽しめるように工夫して

いる．
今後やってみたい運動 〇小学校の体育（授業）指導などにも何らか関わりたい．
時間帯 〇放課後の時間帯　小学生対象のスポーツ教室

〇幼稚園，保育園の巡回指導　午前・午後
〇高齢者の教室　午前・午後

指導者 〇常任のスタッフ３名　現在はこの３名で全ての指導を担当している．

②設備・施設

施設の問題 〇今のところ特にない．
現在使用している施設 〇△△△△センター施設内に事務所

〇市内の運動公園　市内の小学校のグラウンド
〇市内の自治公民館

施設の借用 〇市のスポーツ施設を減免で借用している．
〇高齢者教室については自治公民館を借用している（有料）

補助金 〇totoの補助金を申請中（来年度受ける予定）
行政からの資金 〇△△△△センター施設内の事務所を無料で借用している．

〇市のスポーツ施設については，使用料免除の支援を受けている．
〇雇用創出の補助金を受けて常任2名のスタッフを雇用できている．

会費について 〇幼稚園，保育園の巡回指導　年会費10000円（団体）
〇幼児教室　月会費2000円～3000円
〇高齢者教室　参加費１回　500円
〇小学生のスポーツ教室　年会費3000円　月謝2000円

今後の展望 〇事業収入を増やして自己資金で常任スタッフを雇用できるようにしたい．
〇この１～2年が勝負である．
〇小学生のちょいスポ教室をさらに広げる（短期的な目標）．
〇介護福祉課や健康増進課とのさらなる連携も今後探っていく．

組織の継続 〇 雇用の資金を得ること（totoの助成を申請中）　常勤2名，非常勤１名体制をまずは継続で
きる資金を得ること．

マネージャーとして
参加者として
広報 〇ホームページやフェイスブックでの周知活動．
行政との関係 〇スポーツ振興課との連携は良好である．

〇健康増進課から軽スポーツ教室などの講師依頼を受ける場合もある．
会員の参加目的
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１．背景と目的

　運動やスポーツの習慣化は日常の身体活動量を
増やし，体力を維持・向上させることで，生活習
慣病の予防や健康の保持・増進，生活の質や生き
がいの保持につながることが多くの研究で示唆さ
れている．しかし，運動・スポーツを長期にわた
り継続し，真の意味で習慣化している人の割合は
高くない．国民の運動・スポーツの習慣化を進め
る方策として，文部科学省や日本体育協会では，
総合型地域スポーツクラブ（以降，総合型クラブ）
の振興に取り組んでいる．スポーツ庁の「平成27
年度 総合型地域スポーツクラブに関する実態調
査」によると，平成27年7月現在で，全国1,741
市区町村中，1,407の市区町村で，3,550の総合型
クラブが創設または創設準備されており，過去10
年で約2倍へと飛躍的に増加するなど，一定の成
果を挙げつつある．その一方で，現場でのさまざ
まな課題が挙げられている．そこで，総合型クラ
ブで管理運営や指導に携わる者や，その参加者か
らこの課題に対する現場の生の声を拾う必要性が
あると思われる．
　茨城県内では平成28年2月10日現在で，38市町
村で50のクラブが活動している．今年度は県内
に所在する2クラブの管理運営者（クラブマネ
ジャー等），指導者および参加者を対象に，定性
的研究手法のひとつであるフォーカスグループイ
ンタビュー（以下，FGI）をおこない，総合型ク
ラブにおける運動プログラムの内容や施設，予算
など運営に関する課題等を定性的に明らかにする
ことを試みた．本報告ではその調査内容と主な結
果について報告する．

２．方　　　法

２－１　調査のデザインと場所
　本調査は，FGIを用いた定性的研究である．調
査の場所は，茨城県△△市に所在するクラブAと
□□市に所在するクラブBであった．

①クラブA
　スポーツ庁が推奨するスポーツ振興施策の一つ
として，住民が身近な施設でスポーツに親しむこ
とができるスポーツクラブとして平成24年に設立
した．設立から4年が経過し，市民，学校や行政
関係に周知され，会員や参加者が増加している．
平成27年度は子供から高齢者まで地域の交流の場
として，16種目，25教室を開催した．会員数は
430人（男性：169人，女性：261人）で，65歳以
上が39.3％，次いで15歳未満が26.3％であった．
②クラブB
　子どもから高齢者まで生涯にわたって自分に
合ったスポーツ・文化活動を楽しみ，連帯感あふ
れる地域社会の充実を図ることを理念とし，平成
20年4月に総合型スポーツクラブ設立準備委員会
が設定され，平成22年9月にクラブが設立した．
設立当初は３教室開講し，会員数は101人であっ
たが，平成28年度4月には8教室を開講し，会員
数は300人に増加した．

２－２　調査の対象者
　対象者は当該クラブの管理運営者（クラブマネ
ジャー等），スポーツ指導にあたる指導者，参加
者であり，20歳以上の成人で日常会話が可能であ
る者とした．本調査の計画は日本体育測定評価学
会に属する研究倫理委員会の承認を得た（承認番
号：2016–004，平成29年３月１日付）．調査対象
者に調査の内容や個人情報の保護等に関する説明
を十分におこない，書面にて調査協力への同意を
得た．

３－２　総合型地域スポーツクラブ（茨城県）における課題
大月　直美１）　　小澤多賀子2）　　田中喜代次３）

１）㈱THF
2）NPO法人日本健康加齢推進機構
３）筑波大学体育系
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個人を同定しうる情報が含まれていた場合には，
逐語録に含めなかった．次に，逐語録をレビュー
し，調査のテーマである「総合型クラブにおける
運動プログラムの課題」に合致する言葉やフレー
ズを抽出した．次に，抽出した重要アイテムを俯
瞰し，類型化（カテゴリ化）した．その際，大項
目としては議論の枠組みであった①プログラム内
容，②設備・施設，③予算，④継続要因，および
⑤その他とし，その各大項目内に属する小項目に
ついては，考えうる名前を付けた．最後に，これ
らを複合表（マトリクス）に整え，「総合型クラ
ブにおける運動プログラムの課題」について考察
した．

３．結果と考察

①クラブA
　対象者は管理運営者１人（詳細は下記の表の通
り），バドミントンと卓球へ参加していた指導者
とその参加者17人であった．指導者，参加者の男
女比は2：３で男性が多く，平均年齢は56.0歳で
あった．
　子どもから成人，高齢者まで年代に合った内容
のプログラムを，市の総合体育館や小中学校，コ
ミュニティセンターなど様々な会場でおこなって
いた．また，地域コミュニティ構築を目的として
スポーツはもちろん，カラオケ大会やバスツアー
などを積極的におこなっていた．子ども向けは学
校が休みである土日，成人向けは平日の夜，高齢
者向けは平日の午前中に教室を開催し，親子で参
加している教室も少なくなかった．参加者からは，
天候に左右されず室内でおこなえる，道具代がか
からず手軽に参加できる，年齢が増しても続けら
れるといった面で教室を選んでいた．また，参加

２－３　調査の手順
　FGIのセッションは，調査説明，同意取得，調
査票記入，FGI等を含み2時間以内とした．管理
運営者に対しては静かな個室で，リラックスした
雰囲気でFGIをおこなえるように配慮した．参加
者に対しては，各教室の休憩時間に参加者全員に
対しておこなった．

１）基本属性調査票
　調査対象者の基本属性および参加基準を満たし
ているか否かを把握するために，基本属性調査票
に記入を求めた．質問項目は，管理運営者を対象
とする場合は，性，年齢，総合型クラブの管理運
営に従事する週あたりの時間，従事している年数
とした．運動・スポーツの指導者については，性，
年齢，総合型クラブで運動・スポーツ指導に従事
する週あたりの時間，従事している年数，指導し
ている運動・スポーツ種目とした．指導している
種目が複数にわたる場合には，もっとも代表的な
種目３つについて質問する．参加者を対象とする
場合の質問項目は，性，年齢，総合型クラブで運
動・スポーツに参加している週あたりの時間，参
加年数，参加している運動・スポーツ種目とした．
参加種目が複数にわたる場合には，もっとも代表
的な種目３つについて質問した．

2）FGI
　ファシリテーターがインタビュアーとなり，研
究参加者に対して，「総合型クラブにおける運動
プログラムの課題」について①プログラム内容，
②設備・施設，③予算，④継続要因の4つの枠組
みで，自由に議論することを求めた．この際，議
論の内容を音声レコーダーで記録することを説明
した．なお，音声を記録すること，調査対象者自
身の氏名が記録に残らないよう配慮することを説
明した．ファシリテーターは，テーマと無関係な
話題になっている場合には，テーマについて議論
するよう，適宜誘導した．

２－４　分析
　はじめに，FGI中の音声データをテキストデー
タに起こすことで，逐語録を作成した．この時，

表１　

管理運営者

年齢 53歳

性別 男性

管理運営歴
（期間）

2年7か月



─ 34 ─

表２　クラブA
大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

①プログラム

人気のプログラム ○ 最近になってウォーキングなんか，昔はただ歩くのにお金なんか払えるかよっていう話だっ
たんですけど，今回特に□□市の広報に特集してもらって，一人で歩いているんだけど指
導者の人と歩いていみたいとかって，広報がのっかっていると信頼度，シニアの方には絶
大ですよね．そういう風にウォーキングっていうのも伸びてくるかなっていう．

○ テレビで例えば吹き矢見ましたっていうのがあると，吹き矢やってみたいとか，◇◇市の
ほうから来られた方もいらっしゃいました．メディアに載るとすごい人気です．

● 人気があるのはですね，ターゲットバードゴルフとか．網に入れるやつなんですよ．バド
ミントンの先にゴルフボールがついてて．一応再来年おこなわれる国体の会場になってい
るんで．あとはまあダンス，社交ダンスや子供のダンス．

● 遠くに行かなくてもできるスポーツであること．あとは，あまり道具をそろえずに簡単に
参加できることが入りやすいんじゃないかなと思います．

今後やってみたい運動 ●ヨガ
●トランポリン
●社交ダンス

時間帯 ○ 土日っていうのは基本的に子供の教室が多いんですよ．やっぱり平日は子供さん塾とかで
忙しいんで，親御さんも土日くらいはちょっと運動させたほうがいいんじゃないかってい
うことで来られる．逆にその高齢者の方っていうのは平日の午前中の時間帯が良いようで
す．

● 基本はやっぱり働いているんで土日になっちゃうかな．土日の昼間．
指導者 ○ 20，30人だと指導者がひとりでやってたりするんですけど．やっぱりそれ以上増えてくる

とサポート者をつけないといけないですし．だからやっぱり人材っていうところは厳しい
ですよね．

○指導者に関しては，学校の先生とかとお話させてもらっている．
○ 指導料金に関してすごい不満を持っている人もいると思う．組織がちょっとぐらついてい

るところもあって．だから自分たちでやりたい方はどうぞ独立してっていう話をしてます．

②設備・施設

施設の問題 ○ 大会などで来る人からは，わかりずらいし，体育館だってギャラリーもないようなところ
でやる．

○施設がないのと，施設があっても駐車場が狭いっていうのもあったりする．
○ いずれ廃校が出てくるので，その廃校施設をなんとか活用したいなっていう．今方向性を

どうしようかと考えているところ．
現在使用している施設 ● 体育館とか市の施設，学校関係ですね．小中学校の体育館，公民館も一部あります．公共

施設ですね．
施設の借用 ○ 今でこそ研修道場っていうところを使わせてもらっているんですけど，以前は靴をはいて

上がっちゃだめだ，剣道以外はだめだ，みたいな話もあったんです．
○ 事務所は市から借りているが，最初は補助金もらっている間は自立するまでっていう話で

借りていたけれども，今は関係各所の方から認識してもらっているので事務所の問題は今
のところはあまり感じていない．

③予算

○予算も厳しいのは厳しいんですけど．
補助金 ○ 今までは被災地支援の補助金を満額もらえていたんですよ．現在は指導者に謝金を十分に

払えない．
行政からの資金 ○ 教育長はじめなんとか予算がつけれたらっていう話をしてるんですけど．お金はいいです

わっていう話はしています．
○ 事務所をお借りしてて，施設の利用料，卓球場とかもただで使わせてもらっているので，

今のところ照明代だけは実費なんですけれども，そのほかはすべて無料でつかわせてもらっ
ているので，それでいいですっていう話をさせてもらっていますね．

会費について ●会費はそんなに負担にならない．100～200円．月会費は2,000円くらい．

④継続要因

今後の展望 ○スポーツじゃこれが限界だと思うんですよね．
○ 総合型のミッションとして文化活動や地域のコミュニティを形成するっていうのも大きな

ミッションにはあるので，僕としては地域のコミュニティを形成していくっていうところ
でそういう風にシフトしていこうと思っているんですよ．

○ いろんなことをやって地域のコンシェルジュじゃないですけど，そんな感じでやって．今
一つ新しい試みとして，障がい者の方，精神障害の方なんですけれども，そういう方が資
格をとったんで，教室やりたいんですって来られたんですよね．そういう人たちとこれか
らかかわっていかないといけない．

○ スポーツをするだけじゃなくて，うちに何かメリットを求めてもらっていろんな文化活動
でもいいですし，そういうようなことでコミュニティをつくりたいなって．

●会員の増大を望んでいる．
組織の継続 ○ 所詮１つのクラブで生き残っていくのってかなりきびしいですよ．だったら共同体を作っ

て，変な話株式会社茨城県総合型スポーツクラブってのをつくって，支部みたいにしてや
ればコストだって会員管理のシステムだって独自のやつみんな持ってるけど，会員証だっ
て１個にして，仕組みを考えていかないと生き残っていけないですよ．
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レクリエーションスポーツであれば，参加者同士
が楽しめるような導き，試合の審判，安全管理が
必要とされ，技術を教えたり，からだづくりなど
専門性の高いものに関しては，専門家が必要であ
る．今後は，総合型クラブの特徴を生かしたプロ
グラム開発と，その指導者育成が課題として挙げ
られるであろう．また，マネージャー自身は，常
にイベント企画や会議資料作成など時間に追わ
れ，業務量に対して十分な報酬ではないようだが，
それよりも人とのふれあいや参加者の笑顔が何よ
りの原動力となり，やりがいを持って活動してい
た．現在では，誰でも参加できるという目的で，
指導資格を取得した障害者にも指導にあたっても
らいイベントをおこなうなど，新たな試みがされ
ていた．クラブマネージャーも業務量に見合った
報酬が与えられることが理想であるが，文化活動
や地域のコミュニティ形成を目的として新たな試
みをおこなう上では，やりがいをもって市民のた
めに活動する，情熱ある人材であることもクラブ
運営に重要な要因である．
②クラブB
　対象者は管理運営者３人（詳細は下記の表の通
り），パンポン教室へ参加していた指導者１人と
その参加者30人であった．指導者，参加者の男女
比は１：2で女性が多く，平均年齢は66.6歳であっ
た．
　設立当初（平成22年）の教室は，日立製作所工

目的は「教室に行くと仲間に会える」「スポーツ
それ自体を楽しむ中で，健康がついてくれば良い」

「健康のため」「ダイエット目的」という声があっ
た．メディアや市の広報紙に取り上げられたス
ポーツに関しては，人気の傾向のようである．教
室は充実している一方で，地域のスポーツ少年団
やクラブチームとの差別化，総合型クラブだから
こそ楽しめる，特長を生かした運動種目の選定に
頭を抱えている様子であった．クラブの今後の展
開としては，文化活動や地域のコミュニティ形成
を目的としているため，地域の特徴を生かしつつ
市民のニーズを聞き取り，親子３世代もしくは世
代を超えた交流などをおこなっていくことも視野
に入れ，活動を進めていくことが大いに望まれる
であろう．
　予算面に関しては，以前は被災地支援の補助金
が出ていたが，現在では経営は非常に厳しい状態
である．クラブとしても自立できるよう，企業か
ら寄付が得られる賛助会員を募って活動してい
る．行政による資金面の支援はないが，信頼は構
築しつつあり，事務所や体育館などを無料で借用
できている点においては協力体制であるといえよ
う．しかし，クラブから指導者に十分な報酬を支
払えないため，学校の教員やボランティアに協力
してもらっているのが現状である．一部の指導者
からは不満が出ているため，クラブを抜けてサー
クル活動へ移行することを提案している．球技や

大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

④継続要因

マネージャーとして ○ 人とのふれいあいっていうのかな．これが△△市だけじゃなくて総合型を通していろいろ
お話ができたりもするので，いままで生きてきたビジネスの中とはちょっと違うよなって
いう．みんなの笑顔がみたいっていうところが今一番の原動力ですね．

参加者として ●家庭の事情（介護など）で続けられなくなるかも．

⑤その他

広報 ●ホームページ，会員同士の口コミ．
行政との関係 ○ うちは生涯学習課っていうところを通しても署課になっていたので，それこそ縦割りって

いうのは痛烈に感じていたんですけど，今はうちが一歩下がって，まあ当時の担当の方も
直接クラブのマネージャーに連絡してみてって話なんで，いろんな方から直接連絡が来る
ようになって．まあいろんなところで△△さんってこんなに役立つんだねって話をやって
もらっているんで．現場の課長とか部長レベルの人に関しては認識してもらっているので．
あとは議員さんなどは，どう言うかなっていうところなんですけど．

● 行政の対応が冷たいわけではないです．協力は大いにしてくれていますが，場所を確保し
てくれたらいいな．

会員の参加目的 ●やっぱり健康のためでしょうかね．高齢者の場合はですね．
●人とのつながりでしょうか．
●どちらかというとスポーツそれ自体を楽しむ．健康がついてくればいいというか．
●健康，ダイエットしたいと思って．
●スポーツに行くと仲間に会える．
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を増やすことによって赤字を招く可能性があり課
題となっている．役員，事務局，指導者の多くは
ボランティアで，支払いがある者も十分な対価と
は言い難い状況である．指導者への支払いと会員
からの参加費とのバランスをとり，質の高いクラ
ブ運営を図りながらも，地域との関わりの充実を
目指すことを課題としている．マネージャーより，

「自分たちで解決策を考え出していく必要がある」
という課題解決型の取り組みを重視している体制
が伺え，予算面でも大きな強み（特徴）となると
考えられた．
　本クラブの設立のきっかけは行政からの声がけ
で，スポーツ推進委員が中心となり立ち上げられ
た．当初は，本クラブの存続は難しいのではとい
う声も聞かれたが，現在は会員数が300人まで増
加している．マネージャーからは，経営面での厳
しさや業務量の負担が大きいものの，クラブ運営
に関わる人材に恵まれ，相互協力のもとに，楽し
く，やりがいをもって活動をしている様子が説明
され，インタビューからもスタッフ同士，スタッ
フと会員との関係が非常に良好にみられた．イン
タビューでは，マネージャー，指導者，会員より，
活動と人との交流が楽しいとの声が多く聞かれ，
本クラブにおける活動の継続要因と考えられた．
当クラブは，平成29年に文部科学省生涯スポーツ
優良団体表彰を受賞し，地域における主体的なス
ポーツ振興活動が表彰されている．廃校の利活用
を通した地域づくりにも貢献している本クラブの
活躍は，新しい総合クラブの展開の一つとして参
考にできるものといえよう．

場で従業員のために始まったスポーツ「パンポ
ン」，ヘルスバレーボール，バドミントンの３種
目である．パンポンは，地域の住民に慣れ親しま
れてきたスポーツであり，地域に根付いた活動が
求められる総合型クラブにおいて，特に中高年者
の楽しみ，交流，体力づくり，健康づくりに活か
されている種目といえよう．現在，本クラブで提
供されている種目は，スポーツ教室9種とイベン
ト5種である．質問紙による基本属性調査および
インタビューの結果からは，会員の多くは複数種
目の教室やイベントに参加して，クラブライフを
楽しんでいることが伺えた．本クラブの目指す活
動は，子どもから高齢者まで，地域のみんなが自
分たちにあったスポーツや文化活動を楽しみ，健
康でいきいきと交流できる場をつくる事であり，
提供されているプログラムはそのねらいにそった
ものであると考えられた．
　施設面では，本クラブは行政の理解と協力を得
て，行政施設を無償にて事務所や教室開催などに
使用している．また，本クラブは地域づくりの役
割も担っており，現在は行政からの依頼で廃校の
利活用に向けた住民の意見を集める事務局を担当
している．廃校が新たな地域づくりの拠点として
施設利用される際は，その施設にて本クラブが運
動・スポーツや文化活動の教室を提供していく予
定である．住民主体による地域づくりの展開にあ
たり，本クラブが廃校の利活用について住民の意
見を広く聞き，まとめていく役割を担うこと，さ
らに，新たな行政施設にてクラブ活動がおこなえ
る予定であることは，総合型クラブとしての活動
実績により住民や行政から信頼を得ている成果と
いえよう．
　予算面では，本クラブは設立当初より会員から
の会費による運営をおこなっており，経営は非常
に厳しい状態である．行政による補助金などの支
援はなく，企業による寄付が得られるよう働きか
けている．マネージャーは，総合型クラブが地域
ぐるみの活動であるという点から行政・企業・住
民による資金の調達が必要と考えている．本クラ
ブでは，多種目の教室提供を目指したいが，種目

表３　

管理運営者
管理運営者、 

指導者
管理運営者

年齢 85歳 69歳 65歳

性別 男性 男性 女性

管理運営歴
（期間）

7年 4年11か月 7年7か月
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表４　クラブB
大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

①プログラム

提供プログラム 
（パンポン）の内容

● パンポンとは日立製作所工場で従業員のために始まったスポーツで，皆さん三十年も四十
年もやっているんです．

● 二時間ある中でも動いたり審判やったりで常に動いているわけではなく，今みたいにお茶
の時間もあったり．

提供プログラム 
（パンポン）への感想

● 腕には自信があったものですから先輩にちらっとやっていますかといったらやっているよ
と．じゃあぼくも仲間に入れてと．退職して仲間に入れて，非常に充実して日々過ごして
います．昔の仲間の顔をみれますし新しく友達もできて．

● 個人的な感じなんですけど毎日昼間家にいるもんですから，退屈しない．
● 私もここにきてはじめてやったので．板でテニスのソフトボールが返る意味がわからなく

て．素手でバレーボールしかやっていなくて．今では打てるようになりましたからね．
●すごいと思う．やればできるんだっていう．
●前は打っても返んなかったし，ボール拾いばっかりだったけど．今はラリーができますよね．
●みんなうまくなるからね．最初は大変だったんですよ．（指導者）

頻度 ●もっと頻度を増やせたらいいかな．
● 皆さんいくつかやっていますよ．総合型なので三つ四つっていう人もいますのでその中の

一つです．
指導者 ● スタッフの方たちがやってくださっているのですごく感謝です．それもあって楽しいです．

いいグループだと思います．
● ここのスタッフと会員さんが素晴らしいです．みんな気持ちよく参加させてもらっている

と思います．
●指導者的な立場ですけど皆さんと一緒に楽しんでいるんだという．（指導者）

②設備・施設

施設の問題 ● これだけ人数が増えたのでコートが六コートあるんですけど，それではみんな一度に入れ
ないのでできればふえたらいいのかなって声もちらほら．

●コートを張る時間がすごい時間がかかって早く来る人も結構大変なんですよ．
●コートは毎回手作りなんですよ．

現在使用している施設 ○ うちのクラブは行政の協力も結構ありまして，ここも行政の建物なんですけど無償でクラ
ブの事務所として使っていいよという風に言ってくださってますし．

③予算

経営状況 ○大変です，経営がね．
〇 地域の住民からお金をいっぱいとってクラブを安定させるのか，それとも，そうじゃない

方法があるのかというところでみんなもがいています．
〇種目増やせば増やすほど赤字になっていくかもしれないですね．
〇年会費オンリーでほぼやってます．
〇 去年だって年会費を倍にしたわけですよ．多分会員さんが一割くらい減るだろうねってい

う覚悟で値上げしたんですけれども，おかげさまで減らなかったですね．
〇 多種目，いつでもどこでも，自分の好きな空いているときに行けるっていう総合型の魅力

がね，ちょっと運営に関しては頭が痛い．それこそなにか行政の委託事業でね，何か収入
を得ていかないとやりくりが厳しくなってしまいますね．

〇 会員さんの会費を当てにして運営していくっていうのは地域スポーツクラブのほんとの
ミッションではないのかなって．安い会費でいろんなスポーツができるっていう環境をつ
くりたいっておもっているんですよね．そのためには国か県か地元市町村が何かの手を差
し伸べないと生き残っていけないと思っています．

〇 地域ぐるみっていうのは行政と企業と住民と皆さんで力を合わせてっていうのは大事だと
思うんですけどね．

〇 ちゃんと一流の指導者がいて，それに見合った参加費をとってっていうことですよね．そ
れは経営ですよね．それもしなきゃならない，でも地域とのかかわりも充実させなきゃな
らない，難しいですほんとに．自分たちでやっぱり考え出さないと．

助成金 〇 サッカースクールですとか，バドミントン教室だとかっていう特化した単一スポーツのク
ラブに総合型スポーツクラブという名前が入っただけでいろんな助成金がどんどん入って
いるじゃないですか．それっていうのは私たちからしてみると本来の総合型クラブの運営
とはかけ離れているんじゃないかなと思うんですよ．

〇 スクールバスもクラブハウスもなんでも助成金で建ててっていう金儲けに走っているクラ
ブにも総合型スポーツクラブっていう名前を付けただけで助成金が行ってしまうといった
ところでの見直しっていうのは始まっているとは聞いてますけど，苦しい運営をしている
クラブも全国には多々ありますもんね．

行政からの資金 〇 国なのか，県なのか地元市町村なのか，どこかが支援の手を差し伸べないと全部淘汰しちゃ
います．せっかく国が立ち上げた地域スポーツクラブがなくなっちゃいますから．早く手
を打たないと．

〇 自分たちで仲間を集めて，お金をやって行政から援助はなくてもできるっていうのははっ
きり言ってここぐらいしかないですね．

会費について 〇 この地域も昔から，運動をするって時には行政がお金を出すのが当たり前，自分たちはた
だでやるものっていうのが根強く何十年もあった地域なんですね．そこを受益者負担で，
自分たちのクラブは自分たちでという考えになる，まだなってはいないんですけどその考
えに変えていくっていうのは大変だったかもしれないですね．
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大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

④継続要因

参加者のきっかけ ●ホームページ，口コミ．
● 私一年半くらい前に会社辞めたんですけど，そのあと時間ができてちょうどはいってみた

らすごく貴重な時間を自分の体力作りに使えてすごくよかったですよ．
● 年に一回パンポン大会というのが行われていたんです．そこの係りの方に紹介していただ

きまして，こちらを知ったんです．
●友達の紹介なんですけれどもとても良いクラブです．
●パンポンやって三キロやせたといった方がいてそれにつられてはいりました．

参加者の参加目的 ●体力増進．
●仲間づくり．
●ストレス解消．
●健康増進．
●健康維持．

参加者として ● 大満足．前の日から興奮してなんともいえないよ．よその奴はキャンセルにしてでもでき
るだけこっちに．これはスタッフの方々のおかげでもあります．

● 一番年上みたいなんですね，若い人と一緒にできるっていうのがすごいうれしいです．た
のしいです，ありがとうございます．

●雨が降ってもできるからねここは．
●お金のかかんないスポーツだから．
●パンポンの魅力っていうのはお金がかからないで，みんなでっていうのが．

指導者として ●指導しがいがありますね．（指導者）
●皆さんが楽しいって言ってくれるのがうれしいです．（指導者）
〇 ここの指導者とかスタッフの意識が違うなっていうのは，例えば日体協ですと，資格者で

ないと指導できないよっていう条件が付いているんですよ．個々のメンバーはそういうの
を個人の出費でみんなやってくれる．

〇仕事を持ちながらボランティアでここでやられている．
マネージャーとして 〇 お年寄りに生きがいを与えるっていうミッションですよね．そのはずだったんですけど，

自分が生きがいになっちゃった．
〇 そこには持続可能なクラブにするための，財源ですかね．これから会長の知り合いの貴重

な財源で頑張ってくれてるので，マネージャーとして企業に歩いて行って，会費を増やす
ていうのが私たちの仕事になってくるんですかね．やりがいがありますよ．

〇 行政依存型から，地域主導型へと変えていきたい．私たちのこのクラブのミッションは地
域の方たちも少しずつ伝わっていくんではないんですかなって思うんですね．

クラブとして 
（基本理念）

〇 誰でも参加できる，低料金でね．エリートの専門部会と違ってみんなで楽しめるっていう
のが，行きたいけど強制みたいな指導員がいてビシバシやられることはありませんからね．
みんなで仲良く楽しもうやっていう．

⑤その他

クラブ設立のきっかけ 〇行政からですね．
〇 立ち上げの時にはほぼほぼスポーツ推進さんで立ち上げたような感じですね．あと何人か

体協の方とかいましたけれど．
クラブの地域づくりへ
の役割

〇 スポーツクラブがあることが理由で地域が連携している．そうゆう役割も担っているんで
すね．

〇大学生と結構連携とれてるんですよね．
〇 クラブも5歳から85歳まで会員がいるんですけれども，もう一つの利活用のほうも10代か

ら80代の方までいろんな意見を出し合う場所をいま，つくって何とか形になりましたね．
〇 地域の方が机を囲んでそこに行政とか大学の先生とかと情報を交換し合うっていうそれが

できてるんですよ．
〇 地域の波及効果って言いますか．それの大きな役割をしている．それの一例としてはノル

ディックウォーキングなんかはね，このクラブでノルディックウォーキングを続けてやっ
ていたんですよ．そしたら，○○市の教育委員会のほうから研修したいんだと，行ってみ
させてくださいって．今度は交流しましょうと言って，例えば春と秋でね，どっちか季節
のいい時に○○市に行ってやるという．そしたら，すぐ隣に▽▽市っていうのがあるんで
すけど，その▽▽市で俺たちも仲間に入れてくださいと，指導員も派遣してくださいと．
今度は三市で合併でやろうといって．最後には■■村が三人くらい研修で参加させてくだ
さいと言って，ゆくゆくは三市一村で交流するところまで来ているんですよ．

〇 廃校の利活用，これを中長期的な計画として，あそこを中心にもっと魅力ある地域ってい
うんですかね．地域の皆さんで参加して，みんなで健康を楽しむっていう地域にしたいで
すよね．そこを拠点に地域の活性化，ほんとに高齢者が多いんですよ．買い物難民の方や
独居老人の方もいらっしゃいますし，そういった方をなくすためにもこの総合型クラブが
どれぐらいかかわっていけるかっていう部分ではやりがいのある仕事ではないんですかね．
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大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●指導者および参加者）

⑤その他

行政との関係 〇ここのクラブは行政との連携が良好にできていますね．
〇 イベントで総合型クラブやるってときは県知事さんとか市長さんが，パンポンの大会の時

も市長が出てきて一緒にやってくれたりね．
〇 総合型っていうことで，今の市長さんはそういう理解を持ってくれていますね．よく続い

ていると．評価してくれてますよ．
〇 行政主導ではなくてクラブで主導で動いてやっているというところをうちの市長が評価し

てくれている．
〇 地域のすぐ近くに高校の廃校活用という区分で，総合型クラブが，まあうちが，事務局となっ

て地域の方々から意見を集める，フューチャーズミーティングというのをたちあげたんで
すね．

〇 廃校になったところは地域スポーツ型も入るけれども，住民を集めて教室なんかをやった
りする．（ろんな文化活動，子育てからね）

〇 行政側は忍耐力というか，それをちゃんと見守ってね．ここの行政のすごいとこは地域が
やっているところを見守るっていう．

〇 結論は出さないです行政は．ある程度の指針というのは持ってはいますけれども．それか
らあまり逸脱しなければ自由にさせてもらっているのが現状ですね．

〇 行政ってやっぱりこう単発で事業の一環として年に一回くらい市民ノルディックウォーキ
ングの集いみたいななのやるじゃないですか．そうすると，そのあと参加した人たちはそ
のあと続けたいんだけどどこに行けばいいんだっていう要請が来るとこのクラブを紹介す
るわけですよ．
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１．背景と目的

　国民の運動・スポーツの習慣化を進める方策と
して，文部科学省や日本体育協会では，総合型地
域スポーツクラブ（以降，総合型クラブ）の振興
に取り組んでいる．東京都体育協会では，東京都
ならびに東京都スポーツ文化事業団（東京都広域
スポーツセンター）と連携・協力し，クラブ作り
に関わる人材の養成やクラブ設立・運営のための
啓発事業に着手するとともに，クラブ間の連携を
強化するための事業をスタートさせ，平成30年2
月現在56地区で135クラブが活動をおこなってい
る．一定の成果を達成しつつある一方で，現場で
のさまざまな課題が挙げられているため，総合型
クラブで管理運営や指導をおこなう者や，その参
加者からこの課題に対する現場の生の声を拾う必
要性があると思われる．
　そこで，今年度は東京都に所在する総合型クラ
ブの管理運営者（クラブマネジャー等），指導者
を対象に，定性的研究手法のひとつであるフォー
カスグループインタビュー（FGI）をおこない，
総合型クラブにおける運動プログラムの課題を定
性的に明らかにすることを試みた．本報告ではそ
の調査内容と主な結果について報告する．

２．方　　　法

２－１　調査のデザインと場所
　本調査は，FGIを用いた定性的研究である．研
究遂行場所は，東京都に所在するA総合型クラブ
であった．平成23年度8月に施行された「スポー
ツ基本法」を踏まえ，平成25年度2月に区役所，
学校，地域の協力を得て設立した．スポーツや文
化活動を通じて地域の方々が交流できる新たなコ
ミュニティ場とし，小中学校，公共施設やプール

にて，平成29年4月現在，17種目，48教室開催し
ている．会員数は701人（平成28年度３月現在）
であった．

２－２　調査の対象者
　対象者は当該クラブの管理運営者（クラブマ
ネジャー等），スポーツ指導にあたる指導者であ
り，20歳以上の成人で日常会話が可能である者と
した．本調査の計画は日本体育測定評価学会に
属する研究倫理委員会の承認を得た（承認番号：
2016–004，平成29年３月１日付）．調査対象者に
調査の内容や個人情報の保護等に関する説明を十
分におこない，書面にて調査協力への同意を得た．

２－３　調査の手順
　FGIのセッションは，調査説明，同意取得，調
査票記入，FGIインタビュー等を含み2時間以内
とした．静かな個室で，リラックスした雰囲気で
FGIインタビューをおこなえるように配慮した．

１）基本属性調査票
　調査対象者の基本属性および参加基準を満たし
ているか否かを把握するために，基本属性調査票
に記入を求めた．質問項目は，管理運営者を対象
とする場合は，性，年齢，総合型クラブの管理運
営に従事する週あたりの時間，従事している年数
とした．運動・スポーツの指導者については，性，
年齢，総合型クラブで運動・スポーツ指導に従事
する週あたりの時間，従事している年数，指導し
ている運動・スポーツ種目とした．指導している
種目が複数にわたる場合には，もっとも代表的な
種目３つについて質問する．

2）FGIインタビュー
　調査対象者３人が同じ室内で，リラックスした
雰囲気で議論をおこなえるよう配慮した．次に，
FGIのテーマ「総合型クラブにおける運動プログ

３－３　総合型地域スポーツクラブ（東京都）における課題
田中喜代次１）　　吉山　明美2）

１）筑波大学体育系
2）天クリニック
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　当クラブが所在する区は，30～40歳台の転入者
が多く，高齢化率は年を追うごとに下がっている
のが現状である．そのためか，成人や高齢者を対
象とした教室はわずかで，ほとんどの教室が子ど
もを対象とし，近隣の小，中学校の土日や空いて
いる時間を活用しおこなっていた．オリンピック
選手やプロスポーツ選手などを指導者に招き，定
期教室やイベントなどを積極的に開催し，子供た
ちに様々なスポーツを体験することを伝え，指導
者も楽しさを体感させられるよう心がけていた．
その結果，競技レベルの差を超えてお互いを認め
合い，さらにはレベル差よりも友達と楽しくでき
ていることが継続につながっているようである．
一方で，親の指導者に対する不満や様々な意向で
辞めていく子供たちもいるようだ．高齢者を対象
とした教室は，区の健康教室が終了して，その受
け皿として指導者が当クラブで継続している１講
座のみであった．「メタボ予防」や「認知症予防」
を広報の手段として謳ったところで募集の効果は
弱く，予防に対する意識は低いようである．また，
高齢であるため病気により遠ざかったり，会場が
階段使用などの施設の問題で参加が困難であった
りするケースもあるようだ．その他，親子または
３世代での参加なども視野に入れ，イベントなど
を提供しているようである．
　施設に関しては，学校の体育館やグランド，プー
ルを活用していた．当クラブが所在している区は
学校の校庭解放の利用率が低いこともあり，クラ
ブが有効活用できていると言えよう．
　会員数は年々順調に増加していた．誰でも自由
に参加しやすいよう，参加した都度で保険料を含
み徴収しているのも，ひとつの理由と思われる．
資金としては，行政からの支援はないが，補助金
として〇〇からの支給額で運営していた．
　また，他のクラブや体育協会等との情報交換を
おこなうことを望んでいた．年間３回程度，東京
都に所在する全総合型クラブが１時間程度会議を
おこなっているようだが，あまり機能していない
ようであった．様々な指針が出ても適応するとこ
ろとそうでないところがあるため，一方通行では
なく，当クラブがおこなっている活動を伝えると
ともに，他のクラブの良いところを取り入れ，各

ラムの課題」について①プログラム内容，②設備・
施設，③予算，④継続要因の4つの枠組みで，自
由に議論することを求めた．この際，議論の内容
を音声レコーダーで記録することを説明した．な
お，音声データ内に個人情報が混入しないよう配
慮することを伝えた．ファシリテーターは，随時
議論を監視し，テーマと無関係な話題になってい
る場合には，テーマについて議論するよう，適宜
誘導した．

２－４　分析
　はじめに，FGIの音声データをテキストデータ
に起こすことで，逐語録を作成した．この時，個
人を特定しうる情報が含まれていた場合には，逐
語録に含めなかった．次に，逐語録をレビューし，
調査のテーマである「総合型クラブにおける運動
プログラムの課題」に合致する言葉やフレーズを
抽出した．次に，抽出した重要アイテムを俯瞰し，
類型化（カテゴリ化）した．その際，大項目とし
ては議論の枠組みであった①プログラム内容，②
設備・施設，③予算，④継続要因，および⑤その
他とし，その各大項目内に属する小項目について
は，考えうる名前を付けた．最後に，これらを複
合表（マトリクス）に整え，「総合型クラブにお
ける運動プログラムの課題」について考察した．

３．結果と考察

　対象者は東京都に所在する総合型クラブの管理
運営者１人，サッカー，フットサルの指導者2人
であった．対象者の特徴を表に示した．

表１　

管理運営者 指導者 指導者

年齢 52歳 31歳 20歳

性別 男性 男性 男性

管理運営歴
（期間）

4年5か月 － －

指導歴
（期間）

－ ３年 １年
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くであろう．さらには当クラブは学校でチラシを
配布するなど広報で会員を集めて成長しているた
め，こういった情報を他の区にも提供できるよう
横のつながりなどの必要性も考えていた．

クラブが地域に合った活動へ導くことが必要と考
える．県単位，もしくは区単位で関係各所を集め
ての意見交換を頻繁におこなうことが，クラブの
発展，さらには円滑なクラブ運営につながってい

表２　
大項目 小項目 意見（○：管理運営者および指導者）

①プログラム

プログラム内容と
参加状況

○ やってる種目は少ない状態ではございますけれども，比較的に特に健康体操ですか，とい
うのは女性に喜ばれてるのは事実ありますね．

○ウクレレは男性の参加者が結構いるんですよ．
○ 自然の中でおこなうものとしては，カヤックをやっており，40，50歳代の働き盛りの人が

多く参加している．
○ 体操教室をもともと区でおこなっていて，教室が終っちゃったからどうしようかとなり，

その人たちの受け皿として貯金体操をおこなっている．男女ほぼ半々くらい参加していま
す．年齢は高いけれどもアクティブな方が多いです．

〇座学は正直に言って好まれないのかな．やはり体を動かしたいというのは多いですね．
○ エンジョイ体操は女性が多いですが，運動量は少なくだいたい座っています．ほんとにコ

ミュニティを楽しむ感じですね．動いて健康になろうなんてさらさら考えていない．逆に
それがいいみたいですね．

時間帯 ○時間帯は，場所ありきなんです．ですから，学校が使える放課後かもしくは土日です．
子供の教室 ○ 子供の場合はいろんな種目があるので，我々が言っているのは逆に一個にするなと，その

ためにいろんな種目に出やすくしているんです．いろんな種目を体験して．ちっちゃいと
きは体操とかが多いです．年齢が高くなってくると野球だとかサッカーだとか専門性があ
るものにあがってきているという形になることが多いです．

○ 子供さんが特に好むスポーツ種目は，去年の話だと錦織選手の影響でテニスですと，やは
り活躍してる，話題に上がるといったスポーツが．サッカーをやめてテニスに入りますと
か親御さんからお話をいただくということも，私が以前勤めていたところでは多くありま
したね．やはり話題性があるものですね．それと休み時間でよくやるようなスポーツ．ボー
ルがつかえるところであればサッカーでしたり．

○ ご家庭の方針でいろんなスポーツをさせているというようなご家庭は多いですね．最初は
コーチとどれだけ仲良くなるかですとか，その環境に友達がいたりですとか，サッカーで
も野球でもテニスでもその場が楽しいって子供が認めることができれば，続くのかなと．

○ 筋トレというところでいうと，小学生年代ではそんなに求められるものではないので指導
者側から口に出すってことはあまりなくて．ウォーキングとかランニングというところで
いうと，ウォーミングアップのなかで鬼ごっこだったりですとか，いろんなステップを混
ぜて，ウォーミングアップの中でいろんな体の動かし方を習得しようと毎回やっています
ね．

高齢者の教室 ○ 70～80代の元気な人を迎え入れるような心構はもちろんありまして．同じサッカーをやる
にしてもルールを変えたりですとか，運動負荷をこちらで調整することによって，そこは
対応できる範囲内なのかなと個人的には思っています．

②設備・施設

使用している施設 ○ 体育館の使用に関しては，ほんとにたまたまそこの時間が調べてたらずっとあいていたの
がわかったので，半優先というか空いているからずっとうちが使えているというのが正直
な状況です．

施設環境 ○ 施設環境というのは本当は関係あるって言いたいんですけど，見てわかる通り学校でやっ
ている状態でこれだけ来ていただけているのでそんなにないのかなというのが正直な感想
でございます．立派な施設がないから来ないかって，そういうものでもないんだなって近
頃思うところです．

○ どうしても環境的に転ぶと危ないというところもありますので，なかなかお越しいただく
のは難しい環境なのかなとは思います．

今後の展開 ○ 中央区は校庭開放の利用率が低いので，クラブと中央区で共同事業っていうのをやりまし
て，試験的に個々の校庭を開放して．公園でできないことをここでやりましょうと．今年
と来年試験的にやって，それがよければ全区的にやったらおもしろいよねっていう試みを
やってます．

③予算

会費・保険料 ○ 月謝制ではなく都度払いでやっているんです．一回例えば500円，1,000円だという形でやっ
ているんですけれども．

○ 大人1,850円が保険料ですし，子供は800円で，高齢者は1,000円です．事務手数料含めて大
人が3,000円です．子供が1,500円です．65歳以上が2,200円です．半分から半分以上が保険
料ですね．

行政からの資金 ○行政からの金銭的な支援はゼロです．

④継続要員
継続条件 ○ お金よりも種目，自分がやりたいものですよね．その人がやりたい種目をこちらが提供で

きるかどうか，それと時間帯ですね．時間帯に合う時間帯があるだろうか，たぶんその二
点だと思います．それがマッチすれば来ていただけるという風に思っています．
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大項目 小項目 意見（○：管理運営者および指導者）

④継続要員

継続条件 ○指導者が合うか合わないかという問題もあります．
〇 都度払いの安価で，気軽に来ていただくというところがポイントでやっている段階です．

手軽さと毎週やっているんだというタイミングは外さないようにやっています．
○ 継続させるためにはどうするんだと，指導員のキャラクターうんぬんってあるけどそれに

も限度があるし．それはまあ，最初に楽しいというところなのかなと，その楽しいは何で
もいいと思います．

○ 最初はコーチとどれだけ仲良くなるかですとか，その環境に友達がいたりですとか，サッ
カーでも野球でもテニスでもその場が楽しいって子供が認めることができれば，続くのか
なと．まずは，指導者としてもここの場が楽しい場所だよって思ってもらえるように心が
けているので．続いてくれてるってことは楽しいって思ってくれてるって認識ではありま
すね．

⑤その他

会員数 ○ 初年度は約600人だったんです．2年目，３年目が550～600の間で昨年度が700人，今年度
が800人超えてます．

○ 大体一年間で会員以外で参加してる方も合わせると，年間で5,000人くらいはうちのクラブ
にかかわって動いている状態ですね．

家族参加 ○ 一回テニスの東京都のお金をいただいて子育て世代支援運動っていうのをやったんですね．
去年やった時に本当はお父さんお母さん子供だったんですけど，お父さんお母さんが忙し
くておじいちゃんが出てきたんですよ．おじいちゃんテニスやったんですね．マイラケッ
トを持ってきて．嬉しそうでしたね．

○ 年齢があがればあがるほどお父さんの参加率が高いような気がしますね．お父さんの方が
熱心に腕組みながら見てるっていうのと，お母さん方はお母さん同士でお話しされてて，
あまり興味ないのかなと思いながら．

行政や病院等との関係 ○ 金銭的にはゼロですが，チラシを作って学校で自由にまいていいですよとか，優先的では
ないですけど場所を使ってもいいよとかそういう優遇はありますね．

○ 医師会もしくは病院との関係は特にないですね．クラブを作るときにそこは考えたんです
ね．ちょっとハードル高かったですね．なかなかそういういところと手を組むというのは
難しくて．そこに関してはどうしようもなかった状態．

広報 ○ ほぼほぼ口コミかなうちは．広報自体が中央区の広報誌に年に五回出してもらえるように
なったんですね．そこでこういう教室やってますよとか会員募集中とかって出すんですけ
れども．それとあとホームページだけなんですね．やっぱり一番強いのは口コミ．最初は
広報紙見てきたって方が多かったんですけど，近頃は口コミが多いです．

○ 世の中の流れを否定するわけではないですけども，「メタボ」に効くからとか「認知症」に
きくからとかそういう意識で来る人は，先生方が思うほどその言葉にひかれてくる方は少
ないです．病院にいらっしゃる方はそういう感覚が強いと思うんですけども．病院，フィッ
トネスクラブ，地域とギャップはかなりあります．我々認知症をうたったところで弱いん
ですよね．
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１．背　　　景

　広島県の場合，平成29年度現在で，37クラブが
設立されている．23市町中，14市６町に設置され，
３町が未設置である．平成21年には，クラブの定
着と発展を促進するため，広島県連絡協議会を立
ち上げた．全37クラブで構成されており，年2回
の会議・研修会と年１回の交流会を開催している．
全クラブの会員数は，約13,000名（男性約6,350名・
女性約6,650名）で，広島県の人口約284万5,000
人の約0.4％である．スポーツ種目の数は，１種
目のみのクラブが１クラブ，2～5種目が8クラ
ブ，６～9種目が15クラブ，10種目以上が13クラ
ブとなっている．設立当初は，単一種目でスター
トしたクラブも，存続のため，種目数を増やす取
り組みを行っている．
　本年度は広島県内に所在する2クラブの管理
運営の代表者に対して個別インタビューを，ま
た，１クラブにフォーカスグループインタビュー

（FGI）をおこない，総合型クラブにおける運動
プログラムの課題や運営上の課題を定性的に明ら
かにすることを試みた．対象としたクラブは，広
島県〇〇町に所存するAクラブと，△△市に所存
するBクラブである．それぞれ会員規模，提供し
ている運動プログラムの内容，設立の経緯，運営
年数ができるだけ異なるクラブを選定した．総合
型クラブの概要については後述する．

２．方 法

２．１　調査のデザインと場所
　本調査は，FGIまたは個別インタビューを用い
た定性的研究である．研究遂行場所は，広島県安
芸郡熊野町と三次市三和町に所在する2つの総合
型クラブであった．

①Ａクラブ
　平成9年に設立   会員数約1,000名   指導者94名
　町陸上協会を中心にクラブづくりをスタート
し，NPOを他団体と設立．
　体育施設の受託管理，自動販売機の設置にも取
り組んでいる．
　『暮らしの中にスポーツを！心と体をリフレッ
シュ』をテーマに地域と連携した活動を展開して
いる．
②Ｂクラブ
　平成19年設立　会員数約200名
　町におけるスポーツ・文化活動の振興を図ると
ともに，生涯スポーツ活動の実現を目的として設
立．クラブの活動を通じて，世代を超えた交流が
生まれ，地域住民のスポーツ参加機会が増えてい
る．行政主催の介護予防事業を受託している．

２．２　調査の対象者
　対象者は当該クラブの管理運営者（クラブマネ
ジャー等），スポーツ指導者，参加者であり，20
歳以上成人で日常会話が可能である者とした．対
象者は，イベント開催時などクラブの広報により
募集した．なお，各クラブの管理運営の代表者が
指導者も兼ねていたが，運営管理者のカテゴリに
含めて検討することとした．本調査の計画は日本
体育測定評価学会に属する研究倫理委員会の承認
を得た（承認番号：2016-004，平成29年３月１
日付）．調査対象者に調査の内容や個人情報の保
護等に関する説明を十分におこない，書面にて調
査協力への同意を得た．

２．３　調査の手順
　FGIまたは個別インタビューのセッションは，
調査説明，同意取得，調査票記入，FGIまたは個
別インタビュー等を含み2時間以内とした．静か
な個室で，途中で休憩を挟みながら，リラックス
した雰囲気でFGIまたは個別インタビューをおこ

３－４　総合型地域スポーツクラブ（広島県）における課題
横山　有里１）　　田中喜代次2）

１）㈲Marieフィットネスサポート
2）筑波大学体育系
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ムの課題」について①プログラム内容，②設備・
施設，③予算，④継続要因の4つの枠組みで，意
見を求めた．音声を記録すること，調査対象者自
身の氏名が記録に残らないよう配慮することを説
明した．また，議論が脱線しないよう，インタビュ
アーが適宜軌道修正した．意見や議論が収束する
か，時間が来たらインタビューを終了した．

２．４　分析
　はじめに，FGIまたは個別インタビュー中の音
声データをテキストデータに起こすことで，逐語
録を作成した．この時，個人を同定しうる情報が
含まれていた場合には，逐語録に含めなかった．
次に，逐語録をレビューし，調査のテーマである

「総合型クラブにおける運動プログラムの課題」
に合致する言葉やフレーズを抽出した．次に，抽
出した重要アイテムを俯瞰し，類型化（カテゴリ
化）した．その際，大項目としては議論の枠組み
であった①プログラム内容，②設備・施設，③予
算，④継続要因，および⑤その他とし，その各大
項目内に属する小項目については，考えうる名前
を付けた．最後に，これらを複合表（マトリクス）
に整え，「総合型クラブにおける運動プログラム
の課題」について考察した．

３．結果と考察（※別紙参照）

　対象者は広島県内に所在する総合型クラブの指
導者・利用者27名と管理運営者2名であった．管
理運営者はプログラムの指導も担当していた．対
象者の特徴を表に示した．

①スポーツクラブA
　広島県で最初に設立された老舗のクラブで，活
動種目数や指導者も多く，町のスポーツ全般に関
わりながら，他組織との連携を図りつつ，比較的

クラブＡの
管理者

クラブＢの
管理者

年齢 58歳 45歳
性別 女性 女性
管理運営歴（期間） 20年 10年
指導歴（期間） 25年 20年

なえるように配慮した．
１）基本属性調査票
　調査対象者の基本属性および参加基準を満たし
ているか否かを把握するために，基本属性調査票
に記入を求めた．質問項目は，管理運営者を対象
とする場合は，性，年齢，総合型クラブの管理運
営に従事する週あたりの時間，従事している年数
とした．運動・スポーツの指導者については，性，
年齢，総合型クラブで運動・スポーツ指導に従事
する週あたりの時間，従事している年数，指導し
ている運動・スポーツ種目とした．指導している
種目が複数にわたる場合には，もっとも代表的な
種目３つについて質問する．参加者を対象とする
場合の質問項目は，性，年齢，総合型クラブで運
動・スポーツに参加している週あたりの時間，参
加年数，参加している運動・スポーツ種目とした．
参加種目が複数にわたる場合には，もっとも代表
的な種目３つについて質問した．
2）FGIまたは個別インタビュー
【グループの場合】
　調査対象者の管理運営者，指導者，利用者を，
課題ごとでグループ分けをした．
グループＡ　『 会員募集と集客について，継続に

つなげることへの課題』
グループＢ　『 指導スタッフが抱えている財源な

どの課題』
　次に，FGIのテーマ「総合型クラブにおける運
動プログラムの課題」について①プログラム内
容，②設備・施設，③予算，④継続要因の4つの
枠組みで，グループ内で自由に議論することを求
めた．この際，議論の内容を音声レコーダーで記
録することを説明した．なお，音声データ内に個
人情報が混入しないように，グループ内の各調査
対象者にアルファベットを割り当て，議論中に個
人名に代えてアルファベットを使用するよう求め
た．ファシリテーターは，随時議論を監視し，テー
マと無関係な話題になっている場合には，テーマ
について議論するよう，適宜誘導した．
【個別インタビューの場合】
　個別インタビューの場合には，ファシリテータ
がインタビュアとなり，参加者に対して，FGIと
同じテーマ「総合型クラブにおける運動プログラ
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るが，設備を整えることは，会員の満足につなが
る（表１）．
②スポーツクラブＢ
　地元の保健センターに事務局をおき，イベント
や出前講座などを行っている．会員数が少しずつ
増えて，地域内ではクラブが周知されてきている
が，行政には評価されず，報われない現状．他団
体と連携して，介護予防事業を始めたり，助成金
を活用した子どもの事業にも取り組んでいる．高
齢者が多いことから，会員を増やすため，貯筋運
動の実施，送迎付きのサロン活動を始めた．
　管理者兼指導者は，とても意欲的であるが，サ
ポートできる人材が育っておらず，一番の課題で
ある．地元でスタッフが確保できると一番良い．

順調に運営している．
　行政との関係性は課題もあるが，子どもから高
齢者，障害者スポーツまで幅広く町民を受け入れ
て，地域になくてはならないクラブへと発展して
いる．
　会員獲得のためには，クラブの高齢化に伴い，
プログラムの見直しや指導者の確保とスキルアッ
プ，安全管理は課題．毎年アンケートを実施し，
会員の声を聞いて要望に応えてる．ヨガなど人気
の種目に加え，中・高齢者でも取り組める生涯ス
ポーツを充実させることが重要．指導者のための
講習会を年に2回は実施して，質の向上を図る．
世代交代を考え，スタッフや指導者の若返りに向
けた育成が必要となる．限られた施設の中ではあ

表１

大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●：指導者および参加者）

①プログラム

人気のプログラム

○ヨガ
○健康体操
○グラウンドゴルフ
○バドミントン

今後やってみたい運動 ○夜のプログラムを充実させる
時間帯 ○午前・午後は高齢者，夕方・週末は子ども，夜は一般

指導者
○競技指導者・ボランティアスタッフ
○スタッフ・外部有資格者

②設備・施設

施設の問題 ○冷暖房がない，狭い
現在使用している施設 ○町内の体育館（事務所あり）

施設の借用
○指定管理
○事務所は無料借用

③予算

補助金
行政からの資金 ○町からの補助あり

会費について
○ 年会費（保険料含む）4,400円，登録費1,100円，活動費1,000

～1,700円

④継続要員

今後の展望 ○しばらくは，現状維持
組織の継続 ○世代交代を考慮
マネージャーとして ○障害者スポーツを導入
参加者として

⑤その他

広報
○チラシなど
○イベント開催

行政との関係
○縦割り行政で，つながらない
○意見を出せない状況

会員の参加目的
○健康づくり
○仲間づくり
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クラブ間で連携を取り，ツールや指導者の共有が
できると望ましい（表2）．
　両クラブとも共通して求められる，運動・スポー
ツ習慣定着の支援プログラムとしては，安全で，
楽しく，効果的であることをベースとして，複数

種目を包括的に，また情報交換の場として交流で
きることも大切で，健幸華齢につながる．具体的
な内容としては，ストレッチ・ヨガ・貯筋運動・
百歳体操・ウォーキング（ノルディックウォーキ
ング）・グラウンドゴルフがあげられた（資料１）．

表２

大項目 小項目 意見（○：管理運営者，●：指導者および参加者）

①プログラム

人気のプログラム

○フィットネストレーニング
○健康体操
○健康エイサー
○貯筋運動

今後やってみたい運動 ○ヨガ

時間帯
○ 午前・午後は中・高齢者の利用が多い～サロンのような

雰囲気
○夜は一般

指導者
○専任は１人
○指導者の確保

②設備・施設
施設の問題
現在使用している施設 ○保健センター（事務所あり）
施設の借用 事務所は社協に間借り

③予算
補助金 ○助成金の活用
行政からの資金 ○ほぼなし
会費について ○年会費6,000円

④継続要因

今後の展望 ○保育関係・大学と連携していきたい
組織の継続 ○当面現状維持
マネージャーとして ○高齢者・障害者の交流の場づくりが肝要
参加者として

⑤その他

広報 チラシ，イベント

行政との関係
○クラブが成果を上げても，行政による評価は曖昧
○縦割りシステムのため，横の連携を強化してほしい

会員の参加目的
○健康づくり
○社会的交流
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【スポーツクラブA】　2018年１月13日（土曜日）
グループＡ
　『会員募集と集客についての課題：継続性』
指導者7名（男性4名・女性３名）

◆〈ラージボール卓球・健康体操〉
　　グループ内では，競技（勝負）ではなく，楽

しく笑い，話をするストレス解消の場としたい
が，勝負にこだわる人がいるため，仲間の気持
ちが上手くまとまらない．

　　ひとりでも多くの住民に参加していただきた
いので，障害のある人を受け入れている．

◆〈子どもソフトバレー〉
　　スポーツ少年団との関わり方が難しい．子ど

もが少ないなか，子どもたちを取り合っている
状況にある．今後は生涯スポーツとして幅広い
年齢の住民を受け入れていきたい．

◆〈バウンドテニス・バドミントン〉
　　活動を継続していくためには，怪我をさせな

いことが最優先事項である．
　　待ち時間ができることを嫌がる人が多く，そ

の時間をどう活用するかが今後の課題である．
　冬場は体育館内が非常に寒くなるため，参加者

の数が減少してしまう．

◆〈バドミントン〉
　　他のスポーツ種目も同じ時間帯にあるため，

活動場所のスペースが狭くなり，ぶつかって怪
我をしやすい．時間にゆとりを持ってゆっくり，
丁寧に指導したいが，その時間が作れない．

　　自分もプレイしたい一方で，ストレスで辞め
たい気持ちになる時もある．

　　参加者が固定していて，マンネリ化している
ため，活性化の方策を探っている．

◆〈ビーチバレーボール〉
　　年齢や力量に大きな差があるため，皆が大い

に楽しむことは難しい．

　　若い人と70歳以上など2つのグループに分か
れてプレイするしかない．

　　プレイ前のストレッチを面倒に思い，すぐに
試合をしたい人が多いため，怪我をしやすい．

　　メンバーが固定化しているため，新しい人は
入りにくい状況にある．

◆〈ソフトテニス〉
　　初心者は楽しみたいが，上手い人は試合に勝

ちたいため，両者の同時開催が困難になってき
た．

　　年齢差も大きくなってきている．

◆〈健康体操〉
　　口コミで人数が増えており，新たな入会を

断っている状態にある．
　　クラブ自体が高齢化しており，健康体操の需

要が高まってきたと考えられる．
　　週１回の参加（必ず出席すること）を促して，

活動の継続に繋げている．

共通的意見
★口コミが一番よい．
★楽しさが感じられないと継続できない．
★指導者の力量に差があるため，講習会の定期的

開催を希望する．

グループＢ
　『指導スタッフが抱えている課題：財政面など』
指導者8名（男性5名・女性３名）

会員の出席率
　　年間の平均出席率（会員）は7割を維持して

おり，及第点だと思う．
経費面
　　町から年間100万円を補助してもらっている．
　　事務局の家賃（経費）は０円　⇒　申し訳な

く思い，払いたい気持である．
　　活動費（資金）は住民から集めるしかない（補

助金はもらえなくなった）．

資料１　総合型地域スポーツクラブ（広島県）でのインタビュー調査の報告
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　　会費は事務局が決めている．会員にとって安
いほどよいが，一定額の出費はやむを得ない．

　　多くが年金生活者なので，負担は増やしたく
ない．

　　月500円でも一括だと年6,000円にもなり，負
担が大きいという声もある．

　　指導者への謝金は１クラブ１回2,000円のた
め，5人の指導なら１人あたり400円の収入と
なる．

　　 　謝金０でやっているところもある　⇒　そ
れについては，不満の声も出ている．

　　 　資格の有無に関係なく，2千円に設定して
いる．

　　 　金額については，アンケート結果や代表者
会議でもんで定めている．

　　行政の公共設備費と健康増進費が減っている
のではないか？

　　行政側は事業を単発でやっていて，継続性が
ないため，効果が出ない．

　　総合型は教育委員会の管轄なので，健康増進
活動としてつながっていかない．

　　行政に対して意見を出せない状況になってい
る点は残念である．

　　サラリーマン層が少ないので，活動の魅力を
高めていきたい（特に夜の部）．

けが，事故，病気の対応
　　保険会社（年間包括契約）の保険でけがや事

故対応をカバーしている．
　　脳卒中で倒れることが年に１～2回ある．
　　心筋梗塞やペースメーカー埋め込みの人など

もいるが，退院後にすぐに活動に参加している．

行政への期待
　　冷暖房を設置してほしい：高齢者が大半で熱

中症や寒さによる健康障害問題を懸念する．
　　送迎バス便を運行してほしい：クラブ活動に

参加したいが，足がなくて実現しない．
　　「お出かけ号」を増やしてほしい．
　　トイレ用のスリッパを設置してほしい：靴を

履いたまま使用できる大きなスリッパを使いた
い．

【スポーツクラブB】　2018年１月13日（土曜日）
会員数
　　会員数は210人くらいである．
　　子どもから大人（高齢者）まで会員数は徐々

に増えている．
　　運動習慣者が徐々に増えている．

現時点で最も重要と考えている課題
　　市町の予算が少なすぎ，経営として成り立た

ない⇒悪循環で滅びてしまう．
　　赤字経営が明らかなのに，それを行政が看過

している⇒「おんぶにだっこ」の状態である．
　　社協が指定管理を請けており，クラブは間借

りをしている状況にある．
　　行政の縦割りシステムが機能を悪化させてい

るため，横の連携強化が望まれる．
　　介護予防課 vs 教育委員会　行政 vs 障がい

者スポーツセンタ　
　　 　体育にうといため，生涯スポーツとして発

展していかない．　
　　 　パイプ役のクラブは困っている．受益者負

担でお金を払ってもらいたい．
　　行政とのやり取りで双方が歩み寄らない点が

難題である．
　　クラブ側が成果をあげても，行政による評価

は曖昧に終わっている．
　　総合型への認識・理解が行政側に乏しい．

教室参加者の参加理由
　　楽しみ＋健康＋社会的交流（情報交換）がメ

インだと感じる．
　　一人暮らしの高齢者にとっては憩いの場とな

る．
　　高齢化により勝ちたいから楽しみたいへ，や

れることをやりたいへと，志向が変わってきた．
　　その一方で，技能を高めたい人たちの足が遠

のいているように感じる．
　　バレーボール⇒ソフトバレーボール⇒ビーチ

バレーボール⇒ほかの種目へと移っている．
　　ストレッチになると消え，スポーツが始まる

と出現する人がいる．
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スポーツ種目
　　貯筋運動は維持している．
　　女性からヨガ系の要望がよく出てくる．
　　子どもたちは，スポーツを楽しみたいという

要望を持っている．
　　マシンを使った介護予防事業の受け皿として

継続している：送迎あり．

継続要因としての重要な要素
　・楽しさ
　・技能
　・経費
　・人間関係
　・農閑期に教室を開催すべき

　　体協の全国大会イベントなどでは表面だけの
メッセージを出しており，本質を捉えていない．

　　イベント講師の理解度が乏しく，聴衆者に
とって有益になっていない．

2018年１月14日（日曜日）　スポーツクラブB
管理者2名（女性2名）
スポーツクラブＡ ～ NPO取得　体育館指定管理

社会体育全般受託　会員数800名（町外参加者
は会費を上げて設定している）

スポーツクラブＢ ～ NPO取得　会員数210名

◆ 行政のイベントは無料だが，クラブは有料のた
め参加しないという声があがっている．

　行政の職員は，指導者すら派遣してくれない．
　行政と健康福祉ゾーンの連携がなく，双方が歩

み寄らないのは望ましくない．
　クラブが周知されてきても評価は悪く報われな

いし，保健師が相談に応じても，クラブには返っ
てこない．

　行政とのコミュニケーションが上手く取れず，
総合型クラブへの理解が薄い．

◆ 社会福祉協議会とは連携して事業を実施してい
る．

　地元の医師からリスク管理のアドバイスを受け
ている．

　マシンを使用した介護予防教室を農閑期に開催
している．～送迎，お茶つき

　⇒　 サークル的な活動へと発展させ，フォロー
アップで継続へ導いている．

◆ 毎年，アンケート調査をおこなって，提供する
運動種目を決めている．

　子どもの場合，体育の授業でやらないこと，学
校にないクラブ（バスケットなど）が希望．

　ヨガ教室や貯筋運動教室は人気が高い．
　新しいものにとびつく人が多い．
　勝負にこだわる組とスポーツを楽しみたい組が

お互い歩み寄れると良い．
◆ 楽しいと感じ，健康的になったと実感できると

活動が続きやすい．
　情報交換など交流の場を求めている．
　⇒　 一人暮らし・障害者への声かけが肝要であ

る．
◆ クラブ間の連携やネットワークは，ほとんど実

態がない状態．～事務的に無理である．
　指導者・道具が共有できると望ましい．
　今後は保育関係機関や大学等と連携していきた

い．

★研究班長（田中）の提言
　・ 一つの県を東西南北など4つ程度に区分し，

それぞれが総合型を名乗るが，各クラブは得
意部分を保有し，全体としての総合型の一翼
を担う．4つが独自性，アイデンティティを
明示する．

　・ 一つの市や町を小学校区で4区分するなどし
て，狭いエリア内で独自性を発揮するのもよ
い．

　・ 薬などに関するメディカルリテラシーの向
上を地域全体で図る．各自が抱えている健
康課題を一つ一つ解決に向けて取り組んで
いくことで，クラブ全体として保有するリ
テラシー情報（知的財産）は極めて貴重な
ものとなる．

　・ メディカルリテラシーの向上を図ることで，
クラブ全体のメンタルタフネスが高まる．

　・ メディカルリテラシーの向上を図ることで，
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クラブ内でのメディカルフィットネスが充実
する．

　・ 一例をあげると，ペースメーカー装着者や不
整脈者の心電図を本人が監視し（テレメトリ
法）， 他のクラブ会員がそれを観察すること

で，専門的知識が飛躍的に高まる．
　
　　血糖値を測定する　食前，食後，空腹時，運

動時など認知機能をチェックする
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１．背　　　景

　細かな分類を含めると世界には優に3,000を超
えるスポーツが存在するという．スポーツは心身
の健康に有益であることは広く知られているが，
スポーツの種類で違いはあるのか．違いがあると
すれば，どのようなスポーツ種目を実践している
人がより健康なのだろうか．

２．方　　　法

　我々はスポーツ実践種目と主観的健康感（健康
に対する自己評価）の関係を調べるために，公益
財団法人笹川スポーツ財団が実施したスポーツ活
動に関する全国調査2012（スポーツライフ・デー
タ）のデータを分析した．この調査では，対象者
に過去１年間で実践したスポーツ種目を，頻度が
高いほうから5つ挙げてもらい，その実践頻度
や１回あたりの実践時間について回答を求めてい

る．
　この研究では，もっとも実践頻度が高いスポー
ツ種目に着目し，宇土（1977）による運動の分類
法に従って以下の5群に分類した（図１）．なお，
過去１年間に実践した運動・スポーツ種目がない
者は，非実践者として分類した．
１）単純な主体運動
　　（例：走る，泳ぐなど）
2）複雑な主体運動
　　（例：ダンス，体操など）
３）用具を用いる非対戦型の運動
　　（例：ゴルフ，ボウリングなど）
4）用具を用いる対戦型の運動
　　（例：テニス，剣道など）
5）用具を用いる移動運動
　　（例：ボート，サイクリングなど）
　主観的健康感（自分自身を健康と思うか否か）
は病気の罹患や寿命と密接に関係することが過去

１）東京大学大学院総合文化研究科生命環境科学系
2）筑波大学大学院人間総合科学研究科スポーツ医学専攻
３）島根大学人間科学部
4）筑波大学体育系

第４章　研究紹介コラム
４－１　道具を使う対戦型のスポーツ実践者は主観的健康感が高い

笹井　浩行１）　　王　　震男2）　　辻本　健彦３）　　田中喜代次4）

図１　種目特性に基づく運動・スポーツの分類

単純な主体運動 複雑な主体運動
道具を用いる
非対戦型の運動

道具を用いる
対戦型の運動

道具を用いる
移動運動
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したところ，頻度の有無にかかわらず同様の傾向
が見られた．

４．結　　　語

　本研究から，運動指導者がクライアントの好み
やニーズを考慮しつつ，健康を高める可能性が高
い種目を推奨するための根拠が得られたといえ
る．

５．原 典 論 文

Wang Z, Tsujimoto T, Sasai H, Tanaka K. Asso-
ciations of various exercise types with self-
rated health status: A secondary analysis of 
Sports-Life Data 2012. The Journal of Physi-
cal Fitness and Sports Medicine 7（2）：95－
102, 2018.

　 概 要 お よ び 全 文 はThe Journal of Physical 
Fitness  and  Sports Medicine誌のWebサイト 

（https：//www.jstage.jst.go.jp/article/jpfsm/ 
7/2/7_95/_article）で閲覧できる．

の研究から明らかになっており，個人の健康状態
を包括的かつ簡便に把握できる有用な指標とされ
る．本研究では，「あなたは，現在健康だと思い
ますか」という質問に対して，非常に健康だと思
う，健康な方だと思う，あまり健康ではない，健
康ではない，の4つの選択肢のうちひとつを選ぶ
よう求めた．そのうち，あまり健康ではない，ま
たは健康ではない，と答えた人を主観的健康感が
低いと判断し，分析に用いた．

３．結　　　果

　対象者は全国200地点から無作為に選ばれた20
歳以上の成人2,000人で，そのうち調査項目に抜
けのない1,954人を分析対象とした．分析対象者
のうち74.7%が過去１年間に一度は運動・スポー
ツを実践したと答え，24.0%で主観的健康感が低
いと判断された．
　スポーツ種目の分類と主観的健康感の関連を分
析したところ，道具を使う対戦型のスポーツ実践
者で，主観的健康感が低いと報告するリスクが有
意に低いことが判明した（図2）．当該種目の実
践頻度が週１回以上の人と未満の人で分けて分析

図２　運動・スポーツの種目分類と主観的健康感の関係
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─ 54 ─

（注釈：みんなのスポーツ2017年12月号からの二次利用である）



─ 55 ─

付録１「許可を得ての二次利用」（みんなのスポーツ）



─ 56 ─

（注釈：みんなのスポーツ2018年１・2月号からの二次利用である）



─ 57 ─

付録２「許可を得ての二次利用」（みんなのスポーツ）



─ 58 ─

（注釈：みんなのスポーツ2018年３月号からの二次利用である）



─ 59 ─

付録３「許可を得ての二次利用」（みんなのスポーツ）
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