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高齢者の生活スポーツとしてのゴルフに関する研究

60歳代， 70議代のゴルフ愛好家について

山本哲二1)・f宅 靖2)・西岡博仁3)

Fact欄findingresearch on golf as a part of the daily life of aged people : 

people in their 60s and 70s who play golf as a hobby 

Tetsuji YamamotoI) Yasushi Takumj2) Hirohito Nishioka3) 

Abstract 

In this study， we investigated the health benefits of playing golf for aged people. The 

subjects were 82 people aged over 60 years. Interviews were conducted with the subjects 

over a two-month period， from May to July， 1994. The following results were obtained: 

1) Most people replied that they sleep well and have a good appetite after playing golf. 

2) In order to improve golfing ski11s and maintain health， aged people should go to a golf 

practice range as often as possible， since they can go there any time and practice by 

themselves. 

3) If aged people wish to keep a handicap of between 10 and 19， they must play more than 

20 rounds of golf in one year. In order to keep a handicap of less 10， they should play 

more than 50 rounds of golf in one year. 

4) For health maintenance， aged people should either lay one round of golf every week or 

walk 4 kilometers every day. If it is difficult for them to play one round of golf every 

week， they should at least do some light exercise. 

6) As most golfers suffer from waist and elbow pain， aged golfers should do stretching 

exercises every day. 

6) Golf is a sport in which it is possible for even people over 60 years of age to maintain a 

good average score. Therefore they should keep their spirits up and always make an 

effort. 

1 )北海道情報大学 2 )北海道文教短期大学 3 )札幌間際大学

1) Hokkaido Information University， 59ω2 Nishi Nopporo Ebetsu city Hokkaido 
2) Hokkaido Bunkyo lunior College， 196-1 Kogan仔choEniwa city Hokkaido 
3) Sapporo International University， Kiyota， Toyohira-ku， Sapporo Hokkaido 
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はじめに

今日の自本は，科学技能や交通手段の発達，自主療技術の向上，食糧事情の改善に伴い世界に類

を見ない高齢化社会を迎えている。一方，飽食時代といわれながらもファーストフードやレトル

ト食品の頻繁な利用などによって栄養のアンバランスもみられ，さらに運動不足傾向も加わって

糖尿病，脳血管疾患，心臓病などの生活習慣病も増加してきている。生、活習壊病は，遺伝的要因

のみならず自常の身体活動量や生活リズム，さらに食管噴などに大きく影響され，予坊や改善の

ためには心理的なストレス管理を含めた生活全体の見誼しが必要である。

高齢者の生きがいには，健康，経済状態，人関関係の三本柱が必要と言われている九一般に人

は加齢に伴う体力の衰えによって身体活動量が低下し，活動意欲の減退とともに行動範囲が狭く

なるケースが多い。体力の維持・増進の観点からみれば，高齢者であっても意欲的に楽しく取り

組める運動やスポーツ活動があることが望ましい。その中で健康や仲間意識を保ち，生きがいを

もって生きて行こうとする活力が生まれてくる。高齢者と生きがいに慨する調査によると，日常

生活が活動的であり基礎体力が高水準にあるほど生きがいを自覚し，充実した人生を送っている

場合が多い2-九今日の日本が抱える法療費の高騰や保健福祉政策といった高齢者化社会の様々な

問題点を改善するためにも，日常から積極的に運動を取り入れたライフスタイルを形成していく

こと と恩われる。

本研究は，若者から高齢者まで愛好者人口が1300万人といわれるゴルフを対象として，60歳以

上の高齢者が日常的にどのような意識でゴルフに取り組んでいるか調べ，さらに臼常生活の一部

としての実施状況を諦査し，生きがいづくりや健康の維持増進の手投としての意義を検討するこ

とを自的としている。

方法

調査対象者は，北海道在住の60歳代および70歳代のゴルフ愛野家82名で，男性82名であっ

た。対象者全体の平均年齢は67.4土5.1歳で，最高齢者は

76歳であった。年齢構成を表1に示した。

調査方法は，現在の職業，ゴルフ臆，ゴルフを始めた理

由，棟習状況，ラウンド状況，ゴルフ後の食事や疲労の状

況，経費，ゴルフによる外傷，ゴルフと健康意識，などに

ついて，著者らが直接面談し開き取り法で記録した。調査

実施期間は平成 6 年 5~7 丹であった。

統計的有意牲については，X2検定により検討した。

結果と考察

1 .高齢ゴルフ愛好者の職業

表 1 年齢の内訳(人)

年齢 男
60-64歳 26 
65-69歳 28 
70-74歳 22 
75歳以上 4 
主lZM1f，o戸瞳詮 67.4:t5.1歳
※平均年齢は平均値士標準偏差

今回の調査対象者82名の中で有職者が52.4%であった(図1)。そのうち 64歳以下は全員職

業を持っており，職業別では91%が経営者あるいは管理職者であった。65歳以上で職業を持って

いるもの割合は29%で，経営者・管理職者は7%であった。今回の調査では，経営者・管理職者

の割合が最も多いという結果であった。一般にゴルフは比較的経費のかかるスポーツであり，経

済的時間的に余裕のある環境条件の下で高齢者まで継続されているようである。
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本調査では，ゴルフ涯の平均は 17.0ごと8.1年で，開始年齢の最も早いのは現在60歳の人が35歳

の時であった。また，現在70歳代の人のうちで最も卒く開始したのが45歳であった。 60歳代，

70歳代のいずれにも 10，20歳代から始めた人がいなかったことも合わせると，ゴ、ルブが一般市民

に広く愛好されはじめたのが今から約25年前だと推測される。また，これほ長期にわたって高齢

まで継続できることから，ゴルフは年齢に応じた楽しみ方ができる中高年にも適したスポーツの

ーっと考えられる。ハンディキャップは，王子均オフィシャル 19.7ごと5.4，プライベート 18.4::t8.0

であった。ゴルフ経験年数とハンデ、イキャップとの相関関係は認められなかったが，年間ラウン

ド回数および年間のゴルフ経費とハンディキャップとの相関はそれぞれ0.64，0.77と高かった。

3 .ゴルフを始めた動機

ゴルフを始めた動機で最も多いのは「交際のためJ の39.3%で，次に「周屈の勧めJ I健康の

ため」と続いた(悶2)。仕事上の必要性からゴルフを始めたケースが多く，スポーツ活動欲求や

趣味としてのゴルフを始めたという回答はなかった。「接待ゴルブ」という表現に象徴されるよう

に，およそ 20年前の日本においては，ゴルフ会員権取得はもちろんのこと，プレイ代金も一般市

民の経済状態からみて非常に高く，興味があっても個人的には始めにくい状況であり，企業の経

済的援助によって始めた人が在倒的に多かったことが推測される。しかし，始めた動機はともあ

れ，技術的に上達してスポーツとしての魅力が増し，さらにゴルフを通じて仲間ができ親睦が深

まる効果が認められるにつれてゴルフを長期間継続し，確実に愛好者が増加していったのであろ

う。また，ゴルフ人口が増えただけでなく，ゴ、ルブそのものの特性として，年齢や体力的身体能

力の差を超えて楽しめる要素をもっていたことも近年のゴルフ愛好者の増加に影響していると考

えられる。

4.ゴルフと他のスポーツとの比較

本調査の対象者では，スポーツとしてゴルフのみを実施している者が約半数を占めた(図3)。
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国 3 他のスポーツへの取り組み

ゴルフ以外では，北間らしくスキーを行うものが23.8%と多く，少数マあるがジョギング，テニ

ス，ラジオ体操，卓球，野球などがあった。また，ゴルフのレベルアップを図る筋肉トレーニン

グを自的にフィットネスクラブ九こ通っている者も 3.7%いた。

ここで他のスポーツ種目とゴルフの運動特性を比較してみたい。打球動作自体は数秒以内で済

んでしまう瞬発的な運動であるが，コ…スに出て Iラウンドする約4時間の中で自分に打願がま

わって準備動作に入り実襟訂ち終わるまでの合計時間は，およそ 20分程度と言われている。した

がって瞬間的には高強度運動をしているものの，間合いが相当に長いため，呼吸循環器系に大き

な負担がかかるほどの運動負荷にはならない。残る約3時間 40分のうち，移動のために歩いてい

る時間がおよそ 2時間20分，残る 1時間20分は，立ち止まって飽のプレーヤーの様子を見たり，

次をどう攻略するかを考える時間が多い。この時間が，地人とのコミュニケーションを図るのに



荷量有者の生活スポーツとしてのゴルフに関する研究 49 

効果があるのだが，高齢者になっても継続できる理由がこの運動特性にあると思われる。さらに，

ゴルフの競技性は，飛距離と直接関係する筋力などの身体能力と，自然環境条件を的確に捉える

澗察力や精神状態をコントローノレする精神閣を含めた総合的な個人技術の競い合いである。した

がって年齢を越えて若い人と高齢者が対等に競技できる数少ないスポーツの一つである。実擦プ

ロの世界でも 50識を過ぎて若手を凌ぐ活躍をしている人はいる。

5 .ゴルフ場でのプレイパターン

ゴルフ場での年間ラウンド数は，平均24.4:t 13.3自であった(表2)0最もラウンド間数が多

かったのは， 68歳オフィシャルハンディ 10の本調査における最上級者で60回であった。 2番目

は， 62競ハンディ 11の人で50闘であった。全体的に見ると，ハンディ 20以下の人達は，最低で

も年間20ラウンド以上しており， 60歳を過ぎてハンディ 10前後を維持するためには，寒冷気候

のため半年近くプレイができない北海道の地域性を考慮すると，およそ週 1圏以上のぺ…スで年

間50ラウンド程度を必要とすると思われる。

一殻にゴルフは 1クソレープ3名以上でラウンドするため，ゴルフ場への同行者は，自分を含め

たf患の人の日程的都合が合って初めて出かけられるという条件も，できるだけ多くプレイしたい

という意思を妨げる要因である。しかし，近年 1名で、ゴルフ場に出かけても他の3名グループ

に参加させてもらえるように配慮、しているゴルフ場も現れてきたし，事前の電話予約によって 1

名で訪れた人達でグループを構成してプレイさせてくれるゴルフ場もある。このような配慮とと

もに，週1閤「シルバーデ、イ」として高

齢者のプレイ料金を通常料金の半額に設

定し，高齢者に手軽にゴルフを楽しんで

もらおうとしている施設もある。

表2 ゴルフ歴およびハンディキャップ

officiaIH.C. I PrivateH.C. 
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練習場でプレイしているが，オフシ…ズ

ンでは週1ないし2回であった。練習場の利用については個人差が大きしほとんど毎日出かけ

ている 61歳の人もいれば，全く利用していない人も少数いた。総じて，練習場をあまり利用しな

い人達のハンディキャップは多く，練習場で白標を持って実際に打球する地道な練習が必要だと

考えられる。練習場の地理的利髄性にもよるが，ゴlレブ場と違って一人でも気軽に利用でき，短

時間で区切りを付けられることも重要である。練習場利用者の一応練習した気持ちになれる打球

数は，概ね80球が一つの自安であるらしい。

7.ゴルフと健康について

(1 ) ゴルフプレイ後の疲労感

健康を維持するためには，できるだけ疲労を翌日まで持ち越さないことが大切である。ゴルフ

場ラウンド後および練翠場での練習後の疲労感の有無とどのぐらい後まで感じていたかについて

調査したところ r疲労を感じなしりと沼答したものがラウンド後14.3%であった(表4)0 1ラ
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ウンドの所用時間は平均約4時間であるが，その間およそ 7kmぐらいを歩行する。運動震に関

する平松の報告によると，ゴルフは高齢者でも可能なスポーツと位寵づけて良いとしている 1九技

指レベルが低ければさらに打数の増加とともに歩行距離が増えることになる。練習後に疲労感を

感じないものは 53.6%であった(表4)。平均150打球， 1 ~ 2時間程度の歩行を伴わない練習

では，約半数が疲労を自覚していないことになる。高齢者の場合，同年齢でも体力レベルにかな

りの儲人差があり本人が疲労感を自覚していなくても，同伴者がかなりの疲労蓄積状態を観察す

ることもある。今後，他党的・客観的な疲労調査を実施する必要がある。

本人が疲労感を自覚している期間は当日の疲までが41.7%と最も多く，高齢者であってもほと

んどの者が翌告には疲労感はなかったと回答していた。

ゴルフ場でのラウンドと練習場での練習後の睡眠，食欲，飲酒状況を比較すると，すべての内

容でラウンド後が有意に良好な状態を示していた(表4)。このように適度な疲労を感じながらも

リラックスして食欲が充進し，さらにしっかりと休養が取れることは，ゴルフを生活の一部とし

て実施することは，鍵康の維持増進に貢献していると思われる。

76.2 
51.2 

飲酒快調

53.6 
36.9 

フウンド後

練習後

ムえ議卒
数億は%
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* P <0.05 * * P <0.01 
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(2) 障害の経験

過去のゴルフによる身体的障害は，藤部 (22.0%)と肘部 (9.8

%)に集中していた(表5)。 らの先行研究では， 60歳以下の
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ゴルフ愛好者の平均では腰部を痛めた経験者が11.6%で最も多く，

ついで肘部，膝部であった九高齢者の場合，腰部障害の割合がお

よそ 2倍になっている。その他の症例として，肋骨部の疲労骨折

が数多く報告されている1丸山4)が，本調査では肋骨骨折経験者はいなかった。McCarrollのプロゴ

ルファー対象の調査では主としてインパクトでの左手関節，肘とフォロースルーでの腰椎に樟

をきたしやすいとしている 1九したがって，過度にゴルフ練習やラウンドをしないことはもちろ

んであるが，ストレツチ体携を含めた十分な準備運動や自分の体のメインテナンスとしての整理

運動の実施を指導する必要がある。また吉原らは，中高年ゴルファーでは内科的事故，特に死亡

事故に至る危験性の高い心疾患，脳血管疾患がプレー中に発症しやすいので，健康管理に対する

意識を高め定期的なメディカノレチェック受診を推奨している問。

(3) 健康維持・増進への寄与

加齢とともに成人病のリスクブアクターを多く持つようになり，複数の疾病を持つことも稀で

はない。「ゴルフが自分の健康維持・増進にどのような形で貢献していると思うか」との質問に対

して「歩くことが良い」との自答が在倒的に多かった。平松の諦査によると lヘゴルフラウンド中

の歩数はおよそ 13000~15000 歩になる。 Palank は週平均 3 ラウンドするとリポタンパク質を含

めた脂質代謝に好ましい結果を与え，さらに冠動脈硬化性心疾患の危険率を低下させる，として
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いる2九ゴルフの実施と寿命の関係についての報告はみあたらないが， Paffenbargerらによるラ

イフスタイルと寿命に関する縦断的研究11)では，平素から身体活動量の多い人ほど死亡率が低く，

特に週2000kcal以上を消費する運動が長寿に翼献する，としている。加賀谷が1田のラウンドで

約800-----1000kcalを消費すると報告していることから 1ヘゴルフ場で週1ラウンドすれば，残り

は意識的な運動を毎日およそ 200kcal 消費する量だけ行うこと心がければよいことになるo この

運動量は通常の歩幅で約5700歩に相当し，一般の主婦や事務系労働者のい 1日あたりの平均さ歩数

に相当する 17)。以上のことから，理論上，遍1回のゴルフ場でのラウンドを継続することが健康の

維持増進に役立つが，現実的には時間的・経済的に臨難なことと居、われる O 地のスポーツ種目を

日壌から平行して実施することも薦められるが，日常から穣極的に歩くことを心がけることは，

ゴルフそのものに役立つ体力づくりとも考えられるので，個々人が自覚して積極的に取り組む必

要がある。

高齢者にとっても活動的な生活を送るためには，一定レベル以上の萌力が必要である o 中でも

脚力の保持が重要で、あることから，筋機能が加速度的に低下し始めるとされている 50歳代以前か

らトレーニングを開始することも必要である 24，25，26)。

8 .ゴルフに関連する年間経費

今回の調査では，ゴルフ年間経費のうち，ゴルフ場でのラウンド代が平均24.3万円で， 1間あ

たり約1万円であった(表6)。ゴルフ場会員権取得者の場合 1回あたりの利用代金が非会員よ

り安価であるのが普通であるが，北海道内には，経営的な理由から，平日であれば非会員でも会

員並みの料金でラウンドすることができる制度を持っているゴルフ場が近年増加してきている。

王子日，時間的に余裕のある高齢者では，このような制度を利用している場合も見られた。ゴルフ

練習場での練習代は，平均5.6万円であった。単独で，しかも自分の時間的都合のつく時間だけ

利用できる練習場の利用は，交通の使が確保できれば技術向上にかなり役立つと思われる。ゴル

フ用品を練習場に頭け，勤め帰りに立ち寄る利用者も多いようである。

その他の経費としてゴルフ用

品購入代があるが，技術レベル

や購入に対する考え方によって

千差万別であった。ゴルフクラ

ブの購入資金は， 10万円単位で

段階があるようだが，一般的に

買い替え周期はスキーに比べ長

いようである。

ゴワレフラウンド

練 習 代
用 呉 代
ウ コニ ア代
そ の 他
ぷ仁会3民 計

9 .高齢者スポーツとしてのゴルフについて

表s ゴルフ年摺経費
平均値 標準偏差 最大値 最小値

24.3 16.2 80 4.5 
5.6 5.4 20 0.5 
4.2 4.0 20 O 

4.3 4.5 20 O 

1.7 1.8 6 O 

40.1 23.8 123 10.7 

単位:万円

高齢者がどの程度の運動まで実施可能かを判断することは，成人病などの疾病状況や過去のラ

イブスタイルに大きく左右され，非常に偶人差が大きい。しかし，突発的な事故を恐れるあまり

不活発な生活に終始することは，本来活動欲求を持って動いて当たり前の存在，いわゆる動物と

しての自然な存在自体が崩れることになる。したがって，借入の特性を見極め，安全に対する十

分な対策をとりながら，一定水準の運動を積極的に実施することは， Quality of Lifeの観点から

も重要である。高齢化社会における運動領域の研究は，今後ますます発展するであろう問。
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北梅道の地理的環境を考えた場合，長期間に渡る積雪環境も考慮すべき内容である20.2九ゴルフ

のできない冬季聞をどのように過ごすかが，ゴルフ愛好者の健康留での重要な問題であるo 高齢

者の運動の鉄則の一つは「頑張らず，気楽にやること」といわれる O その意味からも，冬季であ

っても日常的に無理なくできる身体運動を継続することが必要で、ある。雪の路面を歩くことは，

バランス保持のために乾燥路面の歩行とは違った筋肉の使い方をし，ゆっくりとしたスピードで

も比較的大きいエネルギー消費量があると思われる。高齢者の体協調節機能が若者より比較的衰

えていることを認識しながら，保温に十分な配慮、をし，体調不良の時には途中で運動を中断でき

る強い意思を持ってき歩行運動を続けることが，健康維持とシーズン中のゴルフの好成績につなが

ると確信している。

競技成績ばかりでなく，ゴルフを通じての人との交流をはかり，人の輪を広げいつまでも孤独

にならないための方策を考えて若々しい意欲的な気持ちを持ち続けることが大切で、ある。

10.今後の課題

今国の調査対象であった 60，70藤代のゴルフ愛好家は，比較的積極的にスポーツとしての身体

活動を日常生活に取り入れようとしていた。総理府の「体力・スポーツに関する世論調査」によ

ると，我が闘においてこの 1年間に伺らかの運動やスポ…ツを行ったものは，全体の 64.1%であ

った2九男子では実施種自の3位にゴルフがあがっており，男女合計では 40歳代で5位， 50歳代

で3位であった。ゴルフが心身の健康に有益であることがもっと認められ，ゴルフ人口がますま

す増加して生涯スポーツとして定着すれば，今後高齢者のゴルフ人口も増加するであろう o 中等

度の運動には，呼吸錆環器系の改善，冠動脈疾患リスクファクターの低下のほかに，不安や抑う

つの減弱，健全感の高揚，仕事・余暇活動・スポーツ活動の実行性能の向上などの作用が認めら

れている問。本研究では，高齢者のゴルフライブの実施状況を中心に調査したが，今後さらに個々

の問題についての解決方法を探るとともに，適正運動量や健康度評価等の問題について検討を続

けて千子きたい。

おわりに

今聞は，高齢者のスポーツへの取り組みという事で， 60歳代， 70歳代のゴルフ愛好家について

生活スポーツとしてのゴルフについて謂査した。その結果，以下の事が示唆された。

1)ゴルフをした後，ほとんどの人の食欲が進み，良く眠れると問答している事に注目したい。

食欲が進む，良く眠れると自覚する事が大切である。

2 )ラウンドする為には，仲間作りを積極的に考えていく必要がある。

3 )ゴルフ練習場では 1人でも練習できるので，技術向上，健康増進を考え，もっと利用する

べきである。

4) 60歳を過ぎて，ハンデイ 10台を維持する為には，年間約20回以上，ハンデイ 10前後を維持

する為には 50ラウンドくらいは必要であろう o

5 )ゴルフを通じて鑓療を運動量的に確保するためには，週1呂のラウンドと 1日約4kmの

歩行が必要になる。週1回のラウンドを確保できない人は，他種目で運動量を確保する必要

性がある。

6 )障害は，腰部と肘部に多発しているので，これらの部位を中心に，プレイの前後にストレツ

チ運動を良くやり，疲労が残らないよう，十分に気を付けなければならない。
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7 )ゴルフは高齢までアベレージを維持出来る数少ないスポーツの一つであり，意欲を失わず努

力する姿勢が大切であり，それが鍵康を維持する一つの方策であろう。

最後に， 22会はじめ謂査にご協力いただいた皆様に心から感謝し，お礼申し上げます。
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