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積雪地における高齢者の生活の身体活動(2)

一一活動的な高齢者の身体活動水準一一

須田 力

Iう

A Study on the Physical Activities of Aged People Living in Snowy 

Regions (2): activity levels of the physically active aged individuals 

Tsutomu SUDA 

Abstract 

The purpose of this study is to examine the physical activity levels of aged people who 

have living active lifestyles and who live in snowy region. Seven aged individuals (4 males， 3 

females)， who habitually engage in physical activity， and who range from 69 to 96 years of 

age， volunteered to be subjects in this study. Heart rates of the subjects in the daytime 

were recorded during non-snowfall and snowfall season. Next， work intensities of their 

habitual activities were determined in terms of he邑rtrate and oxygen uptake. 

The results are summarized as follows: 

1. The he昌rtrates during habitual physical activities of 4 subjects in their seventies and 

83 year of subject exceeded 110 beats/min and the rates lasted over 30 minutes. On the 

contrary， the values of 2 male subjects in their ninties remained under 100 beats/min but 

lasted over 40 minutes. 

2. Mean values of heart rates during snow removal obtained from the daytime recording 

of 5 subjects eceeded 100 beats/min. Work intensity of the snow removal in the field 

determination with 4 subjects， ranging 97 to 169， averaged 144 beats/min in terms of the 

heart rate， and， ranging 17 to 27， averaged 23 ml/kg/min (6.6 METs) in terms of V 02. 

3. There were large variations between individuals' resting and active heart rates; 

therefore， it seemed to be difficult to evaluate the work intensity from the absolute value of 

the rate. 

4. lt was characterized that fitness in the lives of the aged people relates not only to 

self-supporting capability but also to social acitivties such as social volunteer service. 

緒雷

前報で，規員目的な運動習慣のない高齢者について非積雪期と積雪期の身体活動水準を比較した

結果，総体的にはいずれの時期も健康づくりのための運動所要量17)に達しないこと，心拍数から

見て比較的高い強度で有駿素性能力の低下を勤止すると思われる運動としては，非積雪期では庭

仕事などの外回りの労働や自転車による貰い物などが，積雪期では買い物時の雪道歩行や除雪な
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どがあげられた。また，閉じ歩行でも非積雪期よりも積雪期の方が強度が高い傾向が注§された。

定期的な運動習慣のない高齢者にとって，貿い物や通勤などにおける運動刺激は，強度は低い

が体力の維持に一定の役割を果たしているであろう。しかし，このような運動は，個人によって

条件が異なるし，同一個人でも，たとえば，買い物などは非積雪期には自転車で，積雪期では歩

行というように運動の種類が変わることもあり，運動処方の中に定常的に算入させにくい。ま

た，心拍数の水準からみて除雪作業が体力の低下防止の効果があることは注目に価するが，除雪

条件，居住環境，除雪の方法などの違いがあり，運動処方として強度，時間，頻度を適正に設定

するわけにいかない。要するに，自立した比較的活動的なライフスタイルを持つ高齢者において

も，通常の生活における身体活動の運動強度と時間だけでは活動的に生きていく体力を保持する

ための水準を充足しにくいことが示唆された。そこで本研究では，健康体操教室を受講したり，

自らの運動プランを実行するなど定期的に運動を実施し身体的に活動的なライフスタイルを持つ

高齢者(以下「活動的な高齢者Jと略す)について，運動の種類，強度，時聞から身体活動水準

を灘定しようと試みた。

心拍数から運動強度を評価する場合，これまでの研究から次の詞題点が考慮される必要がある。

(1) Astrandらめ，福田らめなどにより，同ーの%V02叩でも腕の作業の方が制の作業よりも心拍数

が上昇し易いことが指擁されている。須問ら23)も積雪期の高齢者について身体活動の強度を測定

した結果，徐雪と雪路の歩行では心拍数の水準が河じでも，除雪の方が酸素摂取量が少ないこと

を確認している。つまり，心拍数が閉じでも運動様式によって%V02m闘が異なる開題がある。 (2)

高齢者の場合，心拍数の安静{僚や最大値の偶人差が大きくなることがSidneyとShephard
19
)によ

り報告されているが，前報においてもこのような額向が見られた。 (3)高い強度の運動から遠ざ

かっている高齢者に対して，直接法で、V02，酬を灘定ずることは危験なため，自転車エルゴメー

ターによる最大下運動でV02，酬の推定値と討R一%V02maxの関係な求める方法を採用したが，こ

の方法は(2)の問題点と関わって竹島らお}が指摘するように，渡接法との棺関は低めで，むしろ12

分儒歩走のようなテストの方が妥当といわれている。

これらの問題点から，運動強度を評価するために，心拍数や最大下テストによる推定値のVO

h闘に対する%の指標だけでなく，対象者が日常実行して最も慣れている運動そのものについて

V02と心拍数を測定することにより，生活の中で発揮されている体力を代謝当量 (METs)から

も評価する方法2)を採用した。

方 法

測定対象となったのは，札幌市および江別市に住む高齢者7名で， 74"-'96，王子均83.8歳の男子

4名， 69"'83，王子均74歳の女子3名で，表lにその身体的特性，表2に実施している運動を示す。

尚，比較対熊データとして買い物や家事労働などを同居家族に依存している75歳の非活動的な女

性l名についても同様の測定を実施した。各対象者について，前報告と同様の生活行動記録と心

拍数の記録 (Cannon社室長， PE-3000使用)会実施した。さらに，各人の日常実行している運動中

の定常状態における心拍数および酸素摂取量(ダグラス・パッグ法)を前報と同方法で測定し，

運動強度を求めた。尚，上述の非活動的な女性1名についても同様の測定を実施した。以上の測

定を， 1993年9月から1994年2月にかけて北海道大学構内および江別市体育館で実施した。
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結果

1 .心拍数の記録結果

図 lに74歳の男子S.E.の非積雪期(左)と積雪期(右)の-Bの心拍数のトレンドグラム

を示す。この男』院は， 10年前に手術で腎念切除したが積緩的に鍵康臨復に取組み，非積雪期，積

雪期を通して卒朝ラジオ体操の後，自宅付近の10.6祖のコースを約1時間ジ zッギング、を行って

いる。冬季には，ジョッギングの外に歩くスキーも実施している。この記録におけるジョッギン

グ中の心拍数の平均値は，それぞれ142.5および137.1拍/分であった。この被検者は自転車エノレ

ゴメーターによる最大下運動では150Wの仕事率で心拍数が143拍/分， V02は34.5ml/kg/

minであった。また，尽を変えて雪道のジョッギングの定常状態の酸素摂取量をダグラス・バッ

グ法により灘定した時の{僚は，心拍数が138拍/分でV02は36ml/kg/min(10.4 METs)と，こ

の年齢の男性としては非常に高い水準を示した。積雪期の心拍数記録では，昼境除雪作業を57分

間行っているが，心拍数は約100拍/分であった。このような強度の高いトレーニングを続けて

いることから，積雪地で自立して生活していくため避けられない除雪のような作業にも余裕のあ

る有酸素性能力合発揮しているわけである。

表 1 調表対象者の身体的特性

被検者性別年齢身長体重皮縮厚 V02m日推定値
(歳) (c盟) (kg) 

S. K. 5号 74 162 68 
S. E. " 74 155 52 S. 1. " 91 152 55 
お1.T. " 96 155 55 

平均値 83.8 156 57.5 

A. K. 女 69 153 50 
E. E. " 70 151 61 
M. A. " 83 134 36 

平均鍍 74 146 49 

T. N. 女 75 135 44 

表2.体力の保持のため実行していD濃動

被検者性別年齢 非穣き雪期

S. K. 男 74 バウンドテニス週1関，体操教室渡 l回
S. E. 1/ 74 ランニング毎日60分
S. 1. 1/ 91 サイクリング毎朝60分，階段昇降数回
M. T. 1/ 96 歩行60分毎8，卓球30分毎日

A. K. 女 69 ミニバレー60分週l図，体操教室週l回
E. E. 1/ 70 体操教塗滋1問，歩行30分
M. A. 1/ 83 体操教室遜l図，歩行

T. N. 女 75 数歩60分

(c臨) (ml/kg/ min) 

20.0 25 
13.7 45 
17.5 25 
19.2 25 

17.6 30.0 

34.5 25 
61.5 25 
33.5 30 

43.2 26.7 

33.0 非活動的高齢者

積雪期

バウンドテニス週 1@I，体操教室l図
ランニング毎日60分，歩くスキ一週1関60分
歩くスキー毎毅60分，階段昇降数回
歩行毎臼60分，王手球毎日30分

ミニバレー60分遜l図，体操教室室週l図
体操教室長週 1@I，徐雲雪，歩くスキー
体操教室選1回，除雪，歩くスキー

室内歩行5分
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図2は， 91歳の高齢にありながら北海道大学に隣接する広告会社を経営している被検者S.

I.の同様の記録例であるα2年前骨折で運動機能がやや低下するまでは，非積雪期にはランニ

ングとサイクリング，積雪期には歩くスキーの大会によく参加し，強壮な高齢者の例として新潤

でもよくとりあげられた人である。現在は規則的な運動習壌として非積雪期にはサイクリング，

積雪期には歩くスキーを早朝約 l時間実施している。この有酸素性運動以外に事務事のある 5階

と自宅の 7轄との聞を I日に数回，エレベータ…を使わずに往復する運動も実施しており，右

の図の時々90拍/分程度まで瞬発的な上昇として見られる。自転車トレーニング中の心始数は79

-89，乎均84.5拍/分，歩くスキーでは， 88-104，王子均95.6拍/分と100拍以下であった。実験室

で、行った自転率エノレゴメーターでの最大下作業での心拍数とV02との擦係から推定された竿毅

のサイクリングの強度は，l1.2ml/kg/min (3.2訓ETs)であった。

麗3に江別市に住む83歳の女性M.A.について同様の記録例を示す。この女性は，小学校教

員時代に毎日往復lOkmの道のりを歩いて通った習噴が，活動的な生活を維持する上でかけがえの

ない役割を果たしたと雷っている。運動習横としては，週一剖の健康体操教室のみであるが，努

めて外出して歩く機会と見開会広める生活習環を実行している。積雪期には，歩くスキーな時々

実施しているが，起伏のあるコースは避け自宅付近の平坦な場所を周屈する運動である。非積雪

期，積雪期とも家事労働や歩行時にしばしば120拍/分を越えているが，この女性の場合，阜朝ふ

とんの中でラジオを聴く間が最も低く 71.5拍/分，積雪期にはテレピ視聴時でも王子均100拾/分

を越え，新開を読む時でも97拍/分と高めである。この日は積雪の盟日で，午前中スノーダンプ

を使った除雪作業を60分間行ったが，この時の心拍数は115-158，平均約139拾/分で，静的状態

から約40拾増加している。この女性について，非積雪期に歩行時のV02を測定した時， 59m/分

の楽な歩行で心拍数が112拾/分， V02は16.0ml/kg/min(4.6 METs) ， 83m/分のきつい歩行

時は心拍数は158拍/分でV02は25.9ml/kg/min(7.4 METs)であった。また，積雪鰐の測定に

おいては，速度80m/分の歩くスキ一時には心拍数が171拍/分まで上昇し， V02は28ml/kg/

min (8.0 METs) ，スノーダンプ少を使った除雪作業では，心拍数169拍/分， V02は26.6ml/kg/

min (7.6 METs)と80歳台の女性としては相当高い強度であった。

図4は，上記3名の活動的な高齢者と比較するため測定した静的なライフスタイルの女性T.

N.の記録例である。この女d性は篠の関節に軽度の欝警があるため，長年座業的な生活に横れ，

家事労働は同居している娘に依存しており，一日の大半をテレどなどの非活動的な時間で退ごし

ている。骨粗霧症を悪化させないため医者から歩行会勧められており，非積雪時期には約60分間

を実施しているが，積雪期には，転倒の危険などから野外に出ることは避け，室内で5分間程度

の歩行を行う程度である。この女d挫の場合は，上述のM.A.と同様に安静レベルの心拍数が高

く，テレビ視聴時で93"'-'100拍/分，昼寝の時95rv102拾/分と一般の高齢者の運動時に相当する

水準となっている。非積雪期の40m/分程度の散歩で、122拍/分，積雪期の案内歩行で、は113拍/分

でV02が1O.9ml/kg/min(3.3 METs)と，安静時からの克進度が少ないのが特徴的であった。
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心拍数(始/分)

6 ~O ~O 8，0 190 1?0 1~0 1?0 -
="'b=::: I 蕃替え、洗函、樹理事き 6 

時刻ト 一一一~ ラジオ体操会場でラジオ体操 U 

Y3 ";1ギング(1O.6km/62分) 時刻
ストレッチ体操、階段往撞

着替え、洗置

朝金
賞後片付け、洗潜

回覧届け、新聞、テレピ

庭木*~重い、落事掃き叩分

8 

畳食 12 
新湾、テレピ

買い物自転車 (2.6km)、従事60km

書類作成 14 
喪服に着替え、トイレ

タ宜
葬儀に出荷(健審1法m、パス、 16 
階段昇降、地下鉄古む計64分)
お遜夜に出席

率に同乗して帰宅 18 
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心始数(拍/分)
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プール・ストレッチ体操

身体拭き、着替え、洗謹
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物援の鹿恨の雪下ろし 6nl、積雪15聞

を57分
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徒主診で郵便局往復45分
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タ宜
後片付け、水道の水落とし
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ラジオ体操

ジョッギング 10.81冊/67分
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被検者S.E.，男子， 74歳
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国1.活動的なライフスタイ}(..の男子高齢者 (S.E刷， 74歳)の非積雪期(左〉と積雪期(窓〉の心拍

数のトレンドゲラフ

心拍数(拍/分)

40 60 80 100 120 

6

刻

8

時

新聞を読む15分

北大構内をサイクリング43分

申書食(缶ピール)

事務所で執務

5溶から8階まで階段を昇る

事務所で執務

自宅で休息

5階から8踏まで階段を昇る

畳宜(告ピル1缶)

事務所で執務

来客と懇談

北大構内数夢、掲のため15分

で廃る

心拍数(拍/分)

AtLミ|一二一6扮
:[一日i:;)
ト きこ_1 事務所で執務

{.-'- l:t:ll:({l;ピル1告)

三口 flilJl:.1f1* 

ι三?

と二一

12 

14 
事務所で執務

10 

12 

14 

16 

40 60 80 100 120 

自宅で休息

16 

1993.10.5.曇後間被検考:S .I.，男子， 91歳 1994.1.11. ~審

国2剛活動的なライフスタイルの男子高齢者 (S. 1.， 91歳)の非積雪期〈左)と積雪期(お)の心拍

数のトレンドグラム
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ラジオで基礎英語を賂〈

テレピ

テレピを見ながら報企

主器片付け

新潟を読む

除雪作業60骨

テレピ

軍事(綾南)

生協まで往復15分歩く

テレピ

畳童

テレピ

ラジオで基礎英語を聞く

家の回りでき長〈スキ-85分

テレピ20分

ストレ yチング20分

新聞、新聞の切抜き
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心拍数(拍/分)
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朝堂、新聞15分
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散さ長800m、68分 時刻
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被検者 :M.A.，女子， 83歳

儲3.活動的なライフスタイルの女子高齢者 (M.A.， 83歳)の非積建議(左)と積雪期〈布)の心拍
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1992.10.23.曇被検者:T.N.，女子， 75歳 1993.2.28.義

体操15卦

朝章、新開15分

部屋の掃徐3日分

テレゼ30骨

織ぎ物、足聾の縫い30骨

量食15骨 1 
テレピ45苛

畳寝240苛

テレピ25骨

歯4.被検者γ.N. (女子， 75歳)の生活における非積欝期〈友〉と積雪期(右)の心強数の記録傍

劉5は，今回測定を実施した男子4名の生活における諸々の身体活動の実施時開，心拍数の平均値

および標準偏差を非積雪期 (e)，積雪期 (0)別に示したものである。 70歳台の 2名の場合， S. K. 

の体育館内のバウンドテニスが約120拍/分で，テレビ視聴時の約65拍/分より55拾/分の増加， S. 

E.においては，ジョッギングが非積雪期，議室雪期とも約140拾/分で，新潤，テレどの60"'65拍/分

よりも75"'80拍の増加といずれも安静状態との差が大きい。これに対して90歳台の 2名の場合は，こ
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のような差が少ない。すなわち， 91歳のS. 1.では，非積雪英語のサイクザングが約85拾/分で，休

息，テレビの58拍/分から約27拾の増加，積雪期の歩くスキーは約開始/分とやや高いが，休息時の62

始/分，新濁・団らん持の66狛/分から30分程度の増加であった。 96歳のM.T.の場合，非積雪賂，

積雪期を通して体育鎮での歩行と卓球を習慣的に実施している。記録した日は，体育館の歩行トレー

ニング、の場所が行事のため使用できなかったため，他の場所で卓球を行っていた。王手球の時間は 3時

間にも及ぶが，強度は88"'94拍/分で早朝のテレビ，ステレオ視線持の68拍/分から20"'26拍程度の

増加であった。このように90歳台の2名の場合は，運動時聞は長いが心拍数の増加稼度は少なかった。

関6は，女子について活動的な高齢者3名と非活動的な 1名について，同様の図を示す。 70歳前後の

2名の場合， A.K.は，非積雪期，積雪期共遜1回規照的に実施している体育館でのミニバレ…中の

心拍数は， 91分間の平均が約133拍/分で，テレピ，新開時の73拍/分から約60拍の増加， E. E.は，

非穣雪期の平総の31分間の歩行トレーニング時が約113拾/分で新開，休憩時の66拍/分から47拾の増

加，積雪期の健康体操教室は99分と時間は長いが90拍/分と， 24拍程度の増加であった。 E.E.の場

合，この日に限れば，ショベルによる除雪が36分間で106拍/分と40拾増加したのも注目される。

83歳のM.A.は前述の通り，非積雪期の歩行で126拍/分と高いが，安静状態が高いため増加分は

42拍である。積雪期の歩行も同じ水準であったが，テレピ視聴持の108拍/分，新聞を読む持の97拍/

分から18"'29拍の増加であった。積雪期では，スノーダンプ。を使った徐雪作業が58分間で約139拍/

分，家の周りの歩くスキーが87分間で145拍/分と雪遊歩行よりも時間も長く，克進度もずっと大き

かった。

非活動的な高鱗者T.N.の場合，非積雪期の散歩が68分間で122拾/分と一般の運動処方としては

高めの印象を受けるが，テレビ祝聴や昼寝などの安静状態が高いため，増加分は25狛程度，積雪期の 5

分間の室内歩行は113拾/分と20拍程度で，安静値との差が少ないのが特徴的であった。以上の結果か

ら見ると，一般人に適用されている心拾数の絶対値から運動の強度を評餓する方法はかなり無理があ

り，テレピ視聴時や休態時などの安静状態に近い水準からの充進度の方が適当な目安になると思われ

る。

2.日常実施している運動のV02としての強度

表3に今回の測定対象者が日常実施している運動中強度の高いものについて，ダグラスパッグ法よ

り測定したV02としての強度を示す。

70歳台の男子2名の場合， S. K.のバウンド・テニスが22，除雪作業が23ml/回/minといずれ

も6METs以上， S. E.のジョッギング、は36ml/kg/min(10.4 METs) ，歩くスキーが26ml/kg/

min (7.5 METs)といずれも高い強度であった。ただし， S. E.の場合，実生活中の心拍数記録の持

よりも， V02~U定締の心拍数はパウンドテニスが約30拍，除雪作業が約40拍高かったので，実際の生

活中の強度はこれよりもずっと低いと推定する。 90歳台の高齢者2名の場合は，さすがにこの様な高

い強度には達せず， S. 1.の自転車エルゴメータ一作業では40ワットの仕事率で，心拍数は89拍/

分， V02は11ml/回/min (3.2 METs)であった。非積雪期の早朝サイクリング持の心拍数も85拍/分

とほぼこの水準であった。 96歳のM.T.が毎日実施している60m/分の速度の後向き歩行の心拍数は

128拍/分， V02は20ml/kg/min(5.7 METs) ，シングルスの卓球では，心拍数が116拍/分， 15ml/ 

回/min (4.4 METs)と，この年齢としては非常に高い強度といえよう。
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表3.活動的な高齢者が実施している運動の強度

被検者性年齢 運 動 心拍数 V02 強度

(歳) (拍/分) Cml/kg/min) CMETs) 

S. K.男 74 パウンドテニス 149 21. 6 6.2 

除雪作業 (70kg/分) 155 22.6 6.5 

S. E. 1/ 74 除雪作業 (74kg/分) 97 17‘3 4‘9 

雪道ジョギングCl64m/分) 138 36.3 10.4 

歩くスキー (92m/分) 141 26.1 7.5 

S. 1. 1/ 91 自転車ニLノレゴメーター (40watt) 89 11.2 3.2 

五在.T. 1/ 96 後向き歩行(体育館， 60m/分) 128 20.1 5.7 

卓球(シング、ルス) 116 15.3 4.4 

A. K.女 69 ミニバレー 144 19.2 5.5 

E. E. 1/ 70 除雪作業 (68kg/分) 156 24.1 6.9 

歩行(雪道， 92m/分) 138 22.4 6.4 

歩くスキー (61m/分) 155 24.3 6.9 

M. A. 1/ 83 楽な歩行 (59m/分) 112 16.0 4.6 

ややきつい歩行 (69/分) 140 18.2 5.2 

きつい歩行 (83m/分) 158 25.9 7.4 

スノーダンプの除雪作業 169 26.6 7.6 

歩くスキー (80m/分) 171 28.0 8.0 

T. N.女 75 室内歩行 (40m/分) 120 10.9 3.1 

階段昇降 119 11.5 3.3 

制 T. N.は，対象として測定した非活動的女性
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心拍数(拍/分)
被検者 i性年齢 行 動 時間

100 120 140 160 品。 80 
(轟) {分)

S ，K男 74 犬出散歩 18 

テレピ、新織 46 -申耐

ト乙告転芸春 13 

。 9 

体育館で速器 15 

パウンドテニス 48 

69 • テレピ 123 司冊。国帽

高専縫およびバス停の除雪 19 一回一0-四一

前磁徐雪 25 -cトー
図書館で続審 67 

ー-0-一

S ，E男 74 産量木冬閥い、落ち葉婿き
100 『鴫.町一

ランニング(10，6抽羽/日分) 102 一一・一一

新防、テレピ 55 明m ・ー・"

自転車で賢い物 39 欄均値吋.輔副崎

雪道ランニング(10，6臼Om(67分) 67 一一0一一

新開、テレピ 29 同ベコー
題根町営1除ろL 53 ー四ー。ー時一

雪道事行 23 相-0削ー

休息 105 ー<>-ー

テレピ 36 自刷。"・

S ，1.男 91 t永島、テレピ 89 明脚.-・・

自転率トレーニング 43 噌-・-

費官 事 12 白骨ーー

階段昇降 3 -・-

新湖、関らん 39 ~O~ 

事くスキー(平地) 66 -0  
階段昇降 4 -0-

休息 81 -・0司

M，T，男 96 ラジオ、ステレオを聴く 9むE 刷。一

雪道士修行 30 -0-

卓 球 60 -<)-

卓 球 (4交代) 72 -・0四

卓潔 46 
担-曲齢。0輔・自嗣l 

曾遂事行 21 

テレピ、ピデオ編集 57 

関5.活動的なライフスタイルの男子高齢者4名の，非積雪期 <e)および積雪期 (0)の生活
におけあ諸々の身体活動中の心拍数および標準備差。
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姫横者 1生年齢 行

(議)

A.K女 69 翰宜的仕置

テレピ、斬際

煩t士事
ミニパレー

自転車と徒事で焚い物

テレピ E自らん

雪道事行

買物 (3同背負い1.5岡常道)

雪道事行

除雪

E.E女 70 歩行(ジヨヅグ、階段昇待合む)

自転車で病院へ

自転家で習い物

新機、お茶をのむ

際段昇降l肘干謹

霊童車体操教室

新聞

スコ yプで歩遊除雪

テレピ、{承認

M.A女 83 6転の中でラジオを聴く

食事の{士度

婦験機で清掃

さ修 行

テレピ

宜挫の挫片付け

テレピを見る

雪道事行

事〈スキ (宰のまわり)

新聞

テレピ(すもう)

スノダンプの除雪作業

TマN 女 75 テレビ

数者

畳縫

最終

体操

畳務

部壊の嬬鈴

テレピ

昼寝

室内事行トレーニング

動 60
時刻{分)

31 

18 

21 

54 

5 

109 

99 

36 

35 

州

制

幻

幻
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胡
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国6.活動的なライフスタイ J[..の女子高働者3名〈よ段の3名)および非活動的なライフスタイルの高

齢者1名(最下段の了.N.) の非積雪期 (e) および積饗期 (0) の生活におけ~諸々の身体活動中

の心拍数および標準優養。

考 察

1 .実施している運動の運動強度と時間

今田の研究の対象となった活動的なライフスタイルの高齢者が規則的に実施している運動の強

度は，実生活中の記録では70歳台の男女4名と83歳の女子 l名の場合いずれも110拍/分を越え，

時間も30分以上であった。フィールド灘定の結果ではこの5名の実施した運動はいずれも心拍数

が138拾/分以上， V02は19m1/福/min以上，作業強度は 5.5METs以上であった。進藤1η

は，日本国民の半数はV02m田が男子37(11 METs) ，女31ml/kg/min(9 METs)以下の水準で

あるが，これらの人達には50%V02max強度，いわゆる「ニコニコペースJによる改善を推奨して

いる。この強度は男子では5.5METsに相当する。 90歳台の男子2名の場合は，実生活中の運動
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時の心拍数は， 100拍/分以下と低めであったが，時間は40分以上であった。フィーノレド澱定にお

いてもV02での作業強度は3.2"-'5.7METs程度であった。

運動所要害最策定検討委員会が示した最大酸素摂取量の目標量17)は， 60歳台までしか示されてい

ないが，今回の諦査対象者のうち70歳台のS.E.は，トレーニング時の時間と距離からみて20

歳台の水準であり，運動強度，時間とも同年代の一般高齢者の水準をはるかに越えている。他の

70歳台の男性S.K.，女性A.K.最大酸素摂取量の推定僚はあまり高くないが，運動の強度時

間は十分なレベルといえよう。 90歳台の男子2名の場合，定期的な運動実施中の心拍数は，記録

した臼は平均値が100始/分を越えることがなく，強度も3METsをやや上回る程度と推定される

が，運動時間は40分以上とこの年齢としては長めであった。高齢者が身の回りのことを自立して

行う活動の強度は3METs程度14)といわれる。 Sheptlard16)は，自立して生きていくための身体活

動で発揮される有酸素性パワーはV02として 11l/分としているが，日本人の体格を考躍する

と3"-'4 METs程度となり， 90歳台の2名のトレーニング強度はほぼこの水準かやや上回る程度

で70歳台の4名， 80歳台の女性M.A.よりずっと低い。このような高齢となると最大心拍数も

130"-'150拍/分程度まで低下すること，運動機能の低下による骨折などの危険を防止するため，

テンポの早い運動を避けることなどの理由によると思われた。 96歳の男性M.T.は75歳から始

めた卓球は毎日 1時輯以上実施しているが，パランスを崩すような動作や急激な移動を要するよ

うな返球は避けている。木村ら8)は，高齢者に対して実施したノ〈ッテリー・テストの結果から，

高齢者の体力の低下は複雑な神経支配を必要とする項目や体重を支えたり移動させたりする項自

で著しいと報告しているが，卓球のように神経支配やバランス能力が自然に養われるような運動

がこの被検者の高い活動院を支えているものと思われた。雪路の歩行も転倒の危険を避けるよう

速度を落としているため，心拍数は100拍/分以下であったが，体育館での歩行トレーニング時

には心拍数は128拍/分，強度は5.7METsとずっと高かった。したがって，このような高齢者た

ちにとって冬でも転倒の危険が少なく歩行トレーニングを実施できる施設が近くにあることは，

活発な activitylevelの維持に重要な役割を果たすと思われた。

寄本ら27)は， 59"-'91歳の健康な男性18名について，測定当日の活動状況によって分けられた活

動群と非活動群および老人ホーム生活群の3群間で心拍数から生活活動強度を比較した結果，王子

均心拍数は3君事問で，最高心拍数は活動群と老人ホーム群の間で有意な差があったとしている。

しかしこの場合3群の平均年齢が，それぞれ66歳， 71歳， 82歳であったことを考躍すると，考人

ホーム生活群に16歳若い活動群と同じ水準の身体活動量を期待するのは無理とも思われる。本研

究と同じく91歳の被検老の最高心拍数が100拍/分に達していないが， 80歳台， 90歳台の身体活

動水準はどの程度が適正であるかは，本研究も含め現在までのデータでは判断できかねる現状で

あろう。

2.健康体操教室の運動強度

今回の被検者は，年齢の範囲も広く，定期的な運動習慣といっても週1聞の「健康運動教室j

に参加している程度の者から毎日のように強度の高いトレ…ニングを実施している者までさまざ

まであった。さらに， r健康体操教室Jといっても70歳台の女性E.E.の参加している「健康体
操教室」中の心拍数の平均値は90拍/分程度であったが，この時の実施内容はヨガやストレッチ

であった。一方， A.K.およびS.K.の場合は，健康体操教室で身に付けたミニ・バレー

ボールおよびノ〈ウンド・テニスを週 I回実施していたが，前述の通りこの強度と時間は年齢を考
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躍すると運動所用最として十分すぎるといえよう。

森谷ら12)は，本研究の被検者4名が参加している江府市の「健康体操教輩J参加の高齢者男女

について，生活・健康・生きがいに関する調査を実施し，札幌市内のS地区の在宅高齢者と比較

した結果「健康体操教室j参加者の方が，自覚的健康がすぐれ，生きがし、感が高く，基礎体力も

すぐれていたと報告している。このような運動の場合は，三宅ら11) 森谷ら12) 須田ら21)の報告す

るように有酸素性運動としての効果だけでなく，運動機能の保持や件関と楽しく語らう精神的効

果もかけがえのない役割を果たしていると思われる。

3.除曹作業の強度

この健康体操窓に長年参加している83歳の女性M.A.の場合は，スノーダンプによる除雪時

に140拍/分近い心拾数が約 1時間も続いている。除雪は運動様式が腕の筋群が動員される

Varsarba現象によって心識や血管系に過激な負担が加わるため，心臓の弱し、者や高齢者は避ける

べきと言われているの7)10) -1]， Doughertyらめは，虚血性心症患の既往をもっ男子10名に対し

て3段階の環境温度で5METs程度のショベル作業を30分間諜し， -8"Cの低混条件下では，高

温 C29"C)および常温 C24"C)よりも収縮期血圧，拡張期血圧共有意に高く， V02も常温および

高温条件よりも約2ml/kg/min増加したが，いずれの条件でも狭心症や ST低下は見られな

かったと報告している。 Sheldahlら15)も，冠動脈痕患の既往をもっ平均61歳の男子13名に対し，

日常発揮している程度の除雪を実施させた結果，強度は18.5ml/同/min(5.3説ETs)と高かっ

たものの有酸素性トレーニングとして推奨されている限界以内であり，不整脈の出現率や心室

の機能は，トレッドミル走のような動的な運動と悶程度であったとL、う。いずれにせよ，積雪地

において頼る者がし、ない高齢者が生き抜いていくためには，このような作業も否応なしに行わざ

るを得ない現実がある。 M.A.のような独居の女性では自立して生活していくために避けられ

ない作業であるが，この強度と時間はこの年齢の並の女性では無理であろう。また，男'性S.

K.の場合，自宅の除雪だけでなくボランティアで近くのバス停の除雪を行っており，この時の

心拍数は約120拍/分近くまで光進している。

今自の積雪期の心拾数の記録において除雪は5名が実施していた。表4に一日合計時需におけ

る心拍数の平均値の記録を，表5に前報の一般高齢者の記録と比較した結果を示す。調群の笑施

条件，年度が奥なるため直接の比較はできないが，王子均年齢は活動的高齢者の方が高いにもかか

わらず¥作業時間，強度とも活動的高齢者の方が時聞が長く，強度が高い。このうち83歳の女性

M. A.は最高心拍数が他の者より高めと思われたので，彼女を除く 4名について平均値を算出

すると，特聞は19"'66分，平均44分，心拍数の平均値の範留は100'"139拍/分， 4名の平均値は

108拍/分と14拍も高かったことから，同じ除雪作業でも活動的な高齢者の方が長時間，高い強

度の体力を発揮している推察される。

また，女子2名を含む4名について10分間の除雪作業時の酸素摂取量を測定したが，心拍数の

平均値は97'"169，平均144拍/分， V02は17.3"'26.6，平均22.7ml/kg/min，作業強度は4.9'"

7.6，王子均6.5METsと，前述のSheldahlの研究における平均61歳の健常な男子13名の平均値と同

程度であり， Sudaら21)の健常な高齢者が臼常発揮している強度と比べやや高めであった。前報の

定期的な運動を実施していない一般潟齢者に実施した心拍数の記録でも，他の家事労働などに比

べ除雪作業は高い強度であったもののMETsの推定値としては今回の高齢者の半分程度であっ

た。 Fig.7に示すように，除雪の作業成績は作業中のV02と有意な相関があるだけでなく ，V02 
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の増加率にたいして作業成績の増加率の方が大きいことから，体力の差がパフォーマンスに大き

く影響することが偶われる。

表4.活動的高齢者の生活における除曽作業時の心拍数

被検者 性 年齢 時間 心拍数

(歳〉 (分) (拾/分〕

S. K. 男 74 19 116.3土 8.5

" 25 112.5土 2.7

S. E. 努 74 53 100.3土 9.0

A. K. 女 69 66 112.4土 5.3

E. E. 女 70 36 105.8土 5.5

M. A. 女 83 58 138.8土 8.8

M土S.E. 74ごと2.542.8土7.8 114.4土 5.4 

表5.一般灘齢者と活動的高齢者の生活の除雪 (-8の合計時間)時の心拍数

群 5.JU M十F 年齢(歳) 時間(分〉 心拍数(拍/分)

おf土SE

一般高齢者 4 + 2 68.8土 2.5 

活動的高齢者 2+3 74.2土 2.5 
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表6.活動的高齢者の除雪作業の作業強度

被検者 後 年齢 心拍数 vo 強度

(歳) (拍/分) (ml/回/min) (METs) 

S. K. 男 74 155 22.6 6.5 

S. E. 男 74 97 17.3 4.9 

E. E. 女 70 156 24.1 6.9 

M. A. 女 83 169 26.6 7.6 

M土S.E. 75.3土2.8 144.3こと16.0 22.7ごと2.0 6.6土0.6

除雪に象徴されるように， M.A.のような高齢者にとって体力は，自立して生きていく能力

そのものであるとともに， S. K.のように奉仕活動のような社会的なactivitylevelも高める資

質でもあることが示唆された。

4.運動強度を心拍数の絶対値から評価する問題点

心拍数から身体活動水準を評価しようとすると，安静時の心拍数は活動的な女性M.A.と非

活動的な女性T.N.の場合は90拍/分を越えていた。一方， 70才台の女性A.K.およびE.

E.の自転車エノレゴメーターでの最大下テストにおいて心拍数90拍/分は，約3METsに相当す

る代謝強度であった。また，この水準は90歳台の男子高齢者S. 1.およびM. 1.にとって
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は，トレ…ニング実施中の心拍数に相当し，作業強度としては 3話ETsを越えている。 Fig.8

は，前報告の一般高齢者(実線〉と今田の活動的な高齢者(破線〉計13名について，最大下作業

での心拍数 CX軸〉と体重 1kg当たりのV02 CY軸〉との回帰式である。年齢，性がまちまちで

あるが，全体的に活動的な高齢者の方が勾配が急で一般高齢者よりも在上側に分布している。安

静時の心拍数から偶人差が大きいため，例えば心拍数が100拍/分でも 1METs程度の者もいれ

ば5METs 以上のV02の者もいる。

このように，高齢者では心拍数が安静値から最大値まで侭人差が大きくなる19)26)ため，中年以

下の年齢層に適用しているような絶対値から評価する方法は難点があることが改めて確認された。

以上，活動的な高齢者のphysicalactivity levelについて，心拍数の記録と酸素摂取最という有

駿素性能力の指標から検討してきたが，高齢者にとって運動が果たしている役割についてはさら

に多様な観点から評価する必婆がある。例えば，有酸素性能力の保持という点では，血圧が上昇

しやすい除雪よりも歩行の方が適当であろうが，除雪にも腕， !姿，紳などの筋力の低下訪止や骨

密度の維持には歩行で代用できない健康維持の効果も考えられる。このような運動の功罪をどの

ように評価するか，ということも重要な課題であろう。
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約

積雪地で活動的なライフスタイルで生きる高齢者の身体活動水準を検討する目的で，規則的な

運動習慣を持つ69"-'96歳の高齢者7名(男性4名，女性3名)を被検者として，非積雪期および

積雪期に日中の心拾数を記録した。さらに，日常実施している運動の強度を心拾数およびV02

から測定した。結果は以下の通り要約された。
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ト 70歳前後の男女4名と83歳の女子 1名の場合，規期的な運動実施時の心拍数の平均値は，い

ずれも110拾/分以上，時開も30分以上であった。 90歳台の 2名の男子の場合，心拍数は100拍

/分以下であったが，時間は40分以上であった。

2.笑生活記録における除雪の心拍数は， 5名の高齢者の平均値はいずれも100拍/分を越えた。

フィールド測定での除雪の強度は， 4名の被検者の心拍数は， 97"'-'169，平均144拍/分，

V02は17.3"'-'26.6，王子均22.7ml/kg/min，6.5 METsであった。

3.心拍数は，安静時から運動時まで個人差が大きく，絶対値から強度を評価することは無理が

あると思われた。

4.高齢者の生活の中で発揮されている体力は，自立して生活していくための能力だけでなく奉

仕活動など社会的な活動に関連しているという点が特徴的であった。

本研究のご協力いただいた被検者の方々，測定にど協力いただいた江別市体育館の皆様方にこ

の場を借りて厚くお礼申し上げます。本研究は，平成5年度文部省科学研究費補助金の交付によ

るものである。本研究の一部は日本体脊学会第羽田大会において発表した。
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