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健康づくり支援センターと
軽やか若ひざ体操について

• 東京都のほぼ中央位置。東西6.4キロメートル、
南北3.1キロメートルの郊外住宅都市。

• 人口約13万4千人、新宿から約12キロメートル、
電車で12分、23区と多摩地区に隣接。

• ＪＲ中央線に沿い三駅圏。

• 商業集積をもつ吉祥寺圏。

• 三鷹駅北から伸びる文化・行政ゾーンの中央圏。

• 武蔵境駅を中心に、文教施設と中核病院をもつ
武蔵境圏。

武蔵野市

健康づくり支援センターの目的

より多くの人々が，より長く，より望ましい
生活の質を維持する

知識や情報

健康

健康を支援する
環境づくり

行政，民間，地域，市民の連携

自己実現
シニア活力アップ推進協議会

市民・地域・民間･行政のネットワーク

より多くの市民が活動する仕組み

生活習慣改善推進協議会

生活習慣病予防･改善のための

仕組みづくり

平成15年12月設置 平成16年6月設置

健康づくり支援センターの開設１７年７月

健康で生き生きとした生活の支援
第三期長期計画第二次調整計画

武蔵野市高齢者保健福祉計画

健康日本21地方計画

地域集会におけるアンケート調査

推進員・普及員として協力したい。 ９・１％

自分でできることがあれば協力したい ４４.３％
今後も健康な街づくりに協力したい ２６.１％

協力・参加について

大変よい・よい ７６．５％センター構想について

大変よい・よい ８８．２％市の健康な街づくりに対して

平成１６年度 健康づくり支援センター開設のための地域集会

７月２３日（金） 武蔵野市保健センター 多目的ホール（関係団体等関係者向け）

８月９日（月） 武蔵野商工会館 ゼロワンホール（一般市民対象）

８月１０日（水） 武蔵野市立保健センター 講座室（一般市民対象）

８月１１日（水） 武蔵野市民会館 集会室（一般市民対象）

健康づくり健康づくり支援センター支援センターの機能の機能

① 情報管理機能

情報の収集と発信

② 調整機能

ﾆｰｽﾞ把握と支援の斡旋

③ 評価機能

支援効果の検討

④ 開発機能

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑの開発
人材の育成

開 設 平成１７年７月１日

場 所 武蔵野市立保健センター内 １階
武蔵野市吉祥寺北町４-８-１０

スタッフ
事務職２名
保健師１名
健康運動指導士（嘱託）１名
管理栄養士（嘱託）１名
健康づくり推進員１８名
健康づくり人材バンク５４名

健康推進計画

生活習慣病
予防

ｼﾆｱ活力ｱｯﾌﾟ

重点的活動

健康づくり健康づくり
支援センター支援センター

健康なまちづくりを支える3本柱

健
康
づ
く
り
推
進
員

は
つ
ら
つ
メ
ン
バ
ー

健
康
づ
く
り
人
材
バ
ン
ク

健康づくり支援センター

市民の健康づくり
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西地区 中央地区 東地区

１８人の健康づくり推進員の活動

関前・西部・境南・桜堤西地区

吉祥寺西・けやき・中央・ 西久保・緑町・
八幡町

中央地区

吉祥寺東・本宿・吉祥寺南・御殿山・本町・
吉祥寺北

東地区

担当コミセン担当地区

• 地域の現状とニーズ
を把握

• 求められている情報
を身近な場所で提供

センターの運営体制

市
民

市
民

はつらつメンバー

健康づくり推進員

健康づくり支援センター

健康づくり人材バンク

健康づくり支援ネットワーク

民間業者

地域社協

不老体操 地域健康クラブ

高齢者総合ｾﾝﾀｰ

ｽﾎﾟｰﾂ振興事業団

高齢者福祉課

保健推進課

ｳｫ-ｷﾝｸﾞ協会

老人クラブ

ｺﾐｭﾆﾃｨｰｾﾝﾀｰ 支援ｾﾝﾀｰ支援ｾﾝﾀｰ

地域資源 行政資源

• 健康づくり活動の
ネットワーク

• 地域組織との連携

• はつらつメンバーの輪

• 継続的な動機付け支援

• 民間スポーツクラブ等委託事業

• 通信教育プログラム

健
康
づ
く
り
の
ス
テ
ー
ジ

維持期

実行期

準備期

向
上

健康づくりを始める支援

• 出前講座

• ウォーキング教室

• 生活習慣改善教室

• ケーブルテレビ放映
だんだん体操キャンペーン

• ニュースレターの送付

• 健康度測定会

無関心期

関心期

準備期

健
康
づ
く
り
の
ス
テ
ー
ジ

向
上

健康づくりを続ける支援

「より多く」

行
動
開
始

継
続

団体 個人

10名集める

申請

申請

10名集まる

出前講座開講

「より長く」

健康づくりを始
めるきっかけ
がほしい

健康づくり
ネットワーク

既存事業

５４人の健康づくり人材バンクの活動

• 地域のニーズに合わせた出前講座の実施

• 健康づくりのきっかけを提供

５４名合計

９名ウォーキング

２５名運動関係

３名薬剤師

３名栄養士

５名管理栄養士

４名歯科衛生士

２名歯科医師

３名保健師

登録数職種

人材バンク出前
講座（運動）
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団体・事業を運動強度、そ
の他（栄養等）に区分して
紹介 （19年度版4月発行）

対象 ４０歳以上の一般市民

健康づくり活動団体の募集と紹介
（冊子・ホームページでの紹介） 市運動関連事業 実施施設

不老体操

ハウスグリーンパーク

市役所

総合体育館

保健センター

地域健康クラブ

高齢者総合センター

水中健康づくり教室
はじめて卓球
レッツトレーニング
ジャズダンス
シルバースポーツランド

地域健康クラブ，不老体操
さわやか気功，太極拳

ときめき
ﾑｰﾌﾞﾒﾝﾄ
ヨガ
ストレッチ

趣味関連講座，老壮大学
料理講習会，健康増進教室

ラジオ体操協会
ｳｫｰｷﾝｸﾞ協会

テンミリオン
ハウス事業

デイサービス
機能回復訓練

介護 支援 （弱） 自立 （強）

体協加盟団体
民間ｽﾎﾟｰﾂｸﾗﾌﾞ

膝痛予防
教室

筋力向上
教室

武蔵野市の中高年者の健康づくり事業
（身体活動・運動・スポーツ）

シニア活力アップモデル事業
平成１５年度～

軽やか若ひざ体操教室

筋力はつらつ若返り教室

筋力はつらつ

若返り教室

軽やか若ひざ体操教室

民間スポーツクラブのプロポーザル
による筋力向上トレーニング事業
だんだん活力アップ体操
（キャラバン隊、朝・夕ケーブルテレビ放映）

マシンを利用した筋力向上トレーニング
３ヵ月２５回 １２名 ４期

筋力はつらつ若がえり教室
効果の検証 教室の前後で
健康関連QOL、
歩行能力等の１０項目の測定健康関連QOLの尺度 SF36

(Medical Outcome Study Short-Form 36)日本語版

①身体機能 ②日常役割身体

③体の痛み ④全体的健康感

⑤活力 ⑥社会機能

⑦日常役割精神 ⑧こころの健康

以上の内容を36の質問に答えてもらい

「満足度」を算出

膝や腰の痛みの予防･改
善のための運動事業

健康づくりの正しい知識

自宅で行える運動の指導

42.2%

29.1%

27.4%

高齢市民のニーズ調査

（高齢者９００名 行政サービス
に関するアンケート）

１
位

２
位

３
位

軽やか若ひざ体操教室

運動機能

生活動作

■ 脚筋力
■ 平衡性
■ 柔軟性

■ 生活体力

膝の状態 ■ 痛み

ＱＯＬ ■ ＳＦ３６

軽やか若ひざ体操教室の実施背景
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高齢者の健康づくりサービスの実態と市民ニーズを踏

まえて，膝痛を有する高齢者を対象に痛みの軽減，運

動機能の回復，生活動作の改善，そしてQOLの向上を

目的とした「軽やか若ひざ体操教室」を武蔵野市と膝

痛予防プロジェクト研究班（主任研究者：種田行男）が

企画実施．

この目的は教室プログラムの効果を科学的に検証し、

その成果から「膝痛を有する自立高齢者のための介護

予防プログラム」を開発し，武蔵野市の高齢福祉事業

に還元することを目的に１５年度～１８年度に研究委

託事業を行なった。

第
１
回
目
評
価

オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン

第
２
回
目
評
価

第
３
回
目
評
価

時
間
：

９
０
分
／
回

頻
度
：

３
回
／
週

期
間
：

４
週
間

軽
や
か
若
ひ
ざ
体
操
教
室

観察期間
(1ヶ月)

介入期間
(1ヶ月)

ふれあいマッサージ10:10 ～ 10:30
基本体操 （①膝の屈伸，②大腿四頭筋の収縮，③下肢背面の
ストレッチ，④タオルギャザー）

10:30 ～ 10:50

講話 『上手な膝痛との付き合い方』10:00 ～ 10:10
受付，血圧，体調9:30 ～ 10:00

内 容時 間

休 憩10:50 ～ 11:00

ﾁｭｰﾌﾞ，CKC,ﾍﾟﾀﾞﾙﾍﾟﾀﾞﾙ，ﾁｭｰﾌﾞ，ﾎﾞｰﾙﾎﾞｰﾙ，ﾍﾟﾀﾞﾙ，ﾁｭｰﾌﾞ11:00 ～ 10:30
個別相談（水曜日）個別相談（月曜日）個別相談（金曜日）11:00 ～ 10:30

5＆6 ｸﾞﾙｰﾌﾟ3＆4 ｸﾞﾙｰﾌﾟ1＆2ｸﾞﾙｰﾌﾟ

ストレッチ体操11:30 ～ 11:40

血圧測定11:40 ～

個別 ｸﾞﾙｰﾌﾟ 全体

教室のスケジュール

教室の時間割
参加者の構成

特徴1 ひざの痛い人だけを
スクリーニング

特徴2 詳細な効果測定

特徴3 個人の状態に合わせた
負荷設定

参加率88.3％
膝痛の軽減
膝伸展筋力の向上
歩行能力の改善

第１期（平成１５年度）軽やか若ひざ体操教室

第2期（平成１６年度）軽やか若ひざ体操教室

～自宅継続支援型プログラム～

第
１
回
目
評
価

オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン

第
２
回
目
評
価

頻
度
：
毎
週
１
回

回
数
：
４
回

習得期間
(11ヶ月)

継続期間
( 2ヶ月)

回
数
：
４
回

頻
度
：
隔
週
１
回

参加率８７％

膝の痛みが緩和した

脚筋力が向上した

膝関節の柔軟性が向上した

動作能力が改善した

主観的健康感が改善した
教
室
申
込
者

１
０
１
名

教
室
参
加
者

８
８
名

教
室
完
了
者

８
０
名

半
年
後
の
実
施
者

５
８
名

教室の流れ

週
１
回

の
教
室

隔
週
の

教
室

１ヶ月間 2ヶ月間

ベースライン
調査

教室終了後
調査

レントゲン撮影

電話申込み

問診及び膝の健康度チェック

ベースライン測定

５月教室終了後調査

８月教室終了後調査

教室スケジュール

65歳以上の膝に痛みのある人

①歩くと膝がいつも痛くなる．

②10分以上歩くといつも膝が痛くなる．

③階段の上り下りでいつも膝が痛くなる．

④膝が痛くて正座ができない

⑤この3ヶ月間で膝のミズを抜いたことがある．

年齢（歳） 男 性 女 性

介入群 対照群 介入群 対照群

65-69 0 0 10 12

70-74 4 2 9 13

75-79 1 2 10 12

80- 2 1 8 2

合計（名） 7 5 37 39

ふれあいマッサージ

基本体操 グループ体操

①メディカルチェック（血圧・脈拍測定，体調）
②理学療法士からの講話（上手な膝痛との付き合い方）
③全員でのふれあいマッサージ（対象者同士によるマッ

サージ）
④基本体操（膝関節の自動運動，大腿四頭筋のセッティ

ング，タオルギャザー，ボール蹴り，ストレッチ体操ど）
⑤グループ体操（グループは膝関節のＸ線学的重症度と

WOMAC調査結果に基づき3グループに分類．チューブ
による下肢抵抗運動，ペダル運動，ボール運動などで，
各グループの機能・能力水準に応じて運動種目数と負
荷量を設定） 動作訓練（寝返り，起居，歩行）

介入群には3ヶ月間を介入期間として，最初
の1ヶ月間は週1回そして残りの2ヶ月間は2週
間に1回の間隔で，1回あたり約90分間の運動
指導を合計8回実施自宅で実施可能なものは
運動日記に記入。
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膝の痛み
日本語版膝機能評価(WOMAC)
日本整形外科学会膝疾患治療成績判定基準（JOS）
安静時と動作時におけるVisual Analog Scale（VAS）調査
脚筋力
等速度性筋力測定器（酒井医療社製，BIODEX SYSTEM3）
患脚膝関節屈曲・伸展筋力
角速度60（deg/s）最大トルク体重比（Nm/㎏）を算出
関節可動域（ROM）
デジタル角度計(光ベルコム社製，ダイアングルDA-11)
アライメントの測定
ロンベルク足位の直立姿勢を撮影，裂隙間距離（mm）を計測
平衡機能・動的機能
平衡機能計（パテラ社製，stabilometer S510）
生活動作
(財)明治安田生命厚生事業団体力医学研究所「生活体力測定」
QOLの評価
SF-36vr2日本語版

質問紙による膝関節機能調査 ３つの代表的な方法
○日本整形外科学会膝機能治療成績
日本で広く使われている。歩行、階段、関節の動き、腫れを3から5段評価
し、点数化得点 左右それぞれ点数を合計。点数は100点満点で、100最も
よい状態
○WOMACに準ずる膝機能調査（橋本ら）
WOMAC: Western Ontario MacMaster University Osteoarthritis Index略。
膝の痛みを左右に分け５項目、日常生活上の動作状況を17項目。5段階評価。
右膝の痛み １００点満点 ※計算式（（合計点－5）/20）＊100

左膝の痛み １００点満点 （（合計点－5）/20）＊100

動作機能 １００点満点 （（合計点－17）/68）＊100

合計 ３００点 点数が高いほど状態が良い
○ビジュアル・アナログ・スケール(VAS)法
主観的な痛みの程度を数値化するための方法
実験などでよく用いられ、対象者自身に今の痛みを評価してもらう。

○WOMACに準ずる膝機能調査（橋本ら）
WOMAC: Western Ontario MacMaster University Osteoarthritis Index略。

軽やか若ひざ通信講座で使用した評価

117

110

118

114

90

100

110

120

教室前 教室後

介入群

対照群

柔軟性
膝関節屈曲

（度）

角
度 7.65

9.39

8.268.09

4

6

8

10

教室前 教室後

介入群 対照群

起居能力

7.99
8.7

8.267.94

4

6

8

10

教室前 教室後

介入群 対照群

歩行能力
（秒）（秒）

生活体力

0.95
0.9

1.041.05

0.4

0.6

0.8

1

1.2

教室前 教室後

介入群 対照群

伸展

0.63

0.5
0.550.57

0

0.2

0.4

0.6

0.8

教室前 教室後

介入群 対照群

屈曲

脚筋力

（N/W） （N/W）

膝の痛み

91.4

82.9
84.985.3

60

70

80

90

100

教室前 教室後

介入群

対照群

（点）

①膝痛の軽減効果が認められた
②膝筋力の改善が認められた
③膝関節可動性の改善が認められた
④平衡機能の効果はなかった
⑤生活動作能力の改善が認められた
⑥QOLの改善傾向がみられた

第3期 軽やか若ひざ体操教室

教室型では一度にたくさんの人が参加できない．

ひざの痛い人の多くは外出したがらない．

市内全域からの参加が難しい．

指導者の確保が難しい．

効果的なプログラムを多くの人に知ってもらいたい．

費用がかかり過ぎる

これまでの課題

【通信制】軽やか若ひざ体操講座

１７年度 軽やか若ひざ体操講座［通信制］
対象者 65歳以上の在宅自立高齢者100名
(男性12名：年齢79.1歳±7.4歳，女性88名：年72.9歳±6.8歳)

対象者の採択基準は日本整形外科学会膝疾患治療
成績判定基準の質問項目のいずれかに該当する者

①じっとしていても膝に痛みがある
②膝が腫れている，あるいは熱を持っている
③最近（１ヶ月以内）足腰の骨折をした
④関節リュウマチといわれている
⑤過去に心臓病や脳血管疾患などの慢性疾患に
罹ったことがある
⑥要介護認定を受けている
などのいずれかに該当する者は除外

参加者の募集は，市報で周知しながら、講座の内容を記載
したチラと参加申込書（WOMACによる膝痛調査用紙，研究
参加同意書）で市民に周知

募集チラシとポスター掲示
武蔵野市医師会の協力（病院の待合室）
健康情報取扱協力店

（接骨師会，理容組合，美容組合，浴場組合）
市内16ヶ所のコミュニティセンター
市公共施設

情報発信
健康づくり推進員を通じて市民に草の根的な情報発信
健康づくりの集い等のセンター事業を利用した情報発信
応援ニュース等によるはつらつメンバーへの情報発信
広報やマスメディア，コミュニティーネットワークなどを利用
した情報発信
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募集から教室終了までの参加者の流れ

これまでの教室で用いた「基本体操」およ
び「グループ体操」の中から効果が高かった
と思われるもの，および体操方法が容易に
理解できる4つの体操

体操の実施状況は，体操日記に毎日記録（セ
ルフモニタリング）するように指示
指示通りにできた場合は○，不十分だった場
合は△，できなかった場合は×を記入

膝痛レベル別の体操実施量

２セット１セット１セット④チョイまげ10回

３セット３セット３セット③ぎゅギューッと10
秒

５セット５セット３セット②かちコチ 5秒

２セット１セット１セット①ぶらブラ50回

261点以
上

191～
260点

190点以
下

WOMACスコアー

WOMACスコアー

第３期 軽やか若ひざ体操講座（通信制）
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課題
膝痛を有する自立高齢者を対象に疼痛
の緩和を目的とした
通信制プログラム（３ヵ月）の有用性につ
いて教室型プログラム（１６年度３ヵ月教
室）との比較検討

第４期【通信制】軽やか若ひざ体操講座
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第４期（平成１８年度）軽やか若ひざ体操講座

～通信型（郵送）プログラム～

1ヶ月 講
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理学療法士が調査結果から、
効果を判定し、その結果を
踏まえて翌月の運動プログ
ラムを自宅に郵送
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1ヶ月毎のWOMAC得点の変化介入期間が延びるにつれてWOMAC
得点は増加する傾向を示した。介入
期間が長くなるほど膝痛や膝機能が
改善すると推測されるが、有意性は
認められなかった。
※サンプライズの問題（被験者数が少ない）

も統計学的な優位性が認められなかった理由
のひとつ

通信型と教室型プログラムの効果比較
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ベースラインでのWOMAC得点が260点
以下の者を対象にした場合には通信型
と教室型プログラムの効果はきわめて
類似している

①通信型プログラムは運動の実施に時間的制約が無く、誰
もが気軽に参加できる。

②参加者が多数でも場所の広さやスタッフ数に制限されず
希望者すべてを受け入れられる。

③教室型に比べればプログラムを実施する手間を削減でき、
その効果は教室型とさほど変わらない。

費用対効果の観点から通信型プログラムの有用性・

実用性はきわめて高い→１８年度で研究事業は終了

１９年度以降は、研究を伴わない市事業として実施。

通信型軽やか若ひざ体操のメリット 軽やか若ひざ体操の今後
この研究事業の成果が介護予防の分野で効果の地域保

健の現場で図れるよう研究班成果の公表・利用に研究班

に協力。

膝痛予防プロジェクト研究班（主任研究者：種田行男）は、

地域保健の現場で活用できるマニュアル作成に着手。

「膝関節痛予防軽減のための運動学習支援マニュアル」

（ＮＰＯ法人日本健康運動指導士会編）として年明けに

一般に発売予定。

日本健康運動指導士会はこのマニュアルを利用し研修会

を実施予定。
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