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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
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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
座
申
込
者

１
２
３
名

１
ヶ
月
継
続
参
９
２
名

２
ヶ
月
継
続
参
加
５
７
名

３
ヵ
月
継
続
者
３
９
名

２ヶ月 ３ヶ月

W
O
M

A
C

W
O
M

A
C

体
操
日
記

W
O
M

A
C

体
操
日
記

W
O
M

A
C

体
操
日
記

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。


