
  

  

 

事例６ 『筋力アップで疲れ知らず』 

範子さんの場合 68 歳 高血圧 左膝関節痛あり 

        

（１）身体活動量を増やすためのきっかけ 

範子さんは現在１人暮らし。歩くと膝が痛くなり、疲れやすいので、あまり外

出もしていない。 

しかし、寝たきりになることを防ぎたいので何とかしたいと思っていた時に、

市の介護予防プログラムの案内を目にし、参加する決意をした。 

 

（２）身体活動量を増やすための工夫 

教室参加時の運動プログラム 週１回（全 12 回） ３ヶ月間 
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                                 計 40 分の軽運動   ２Ex 

座位による自体重を使った筋力向上運動（７種目×10 回 １セット）20 分 

座位による体操                        20 分 

（座位によるストレッチング 15 分） 

教室に参加するようになってから、姿勢がよくなり、歩いても疲れにくくなっ

た。その結果、教室参加前の１日の歩数は 3,200 歩であったが、4,200 歩へと増

加した。 

 

歩数 1,000 歩増加＝身体活動 10 分間に相当 0.5×７＝3.5Ex  

合計 ６Ex 増加 

 

（３）３ヶ月後の結果 

３ヶ月後の身体活動量は運動指針の基準には達していないが、介護予防のため

の体力テストでは効果が見えてきた。始めは３ヶ月間も続けられるかなと思って

いたが、継続できたことで自信につながった。運動には、「きつい」、「つらい」

というイメージしかなかったが、仲間と楽しく運動することで、若返った気分に

なった。階段を下りるときには転倒への恐怖感も持っていたが、体力にも少し自

信がもてたことで、積極的に外出するようになった。 

   ３ヶ月のプログラムが終了したが、教室参加を継続することを決意した。教室

のない日には、家でもテレビを見ながら、週に３回 10 分間のトレーニングを始

めている。 

        

 

 

握力       22kg →  24kg 

開眼片足立ち   15 秒 → 23 秒 

体力 10m 全力歩行    6.6 秒 →  6.3 秒   

体重         50.5kg →  49.9kg  

 

 

 

 


