
上肢筋パフォーマンスへの運動の効果
（宇検村）

年度 運動前
(回数/30s)

運動後
(回数/30s)

改善率
（％） P 値

令和元年度 20.8±3.5 24.7±3.8 18.7 P=0.001

令和2年度 23.8±4.1 26.7±5.1 12.2
(28.4%) P=0.007

平均値±標準偏差

機能体⼒測定結果
（天城町）

FF Parameters T1 T2 T1-T2 
変化率 (%) T3 T2-T3

変化率 (%)
F Statistic
(ANOVA)

アームカール
（回/30秒） 19.5±3.8 19.4±3.6 -0.5

(P=1.00) 22.4±3.4 +15.5
(P=0.03)

F(2, 20)=4.60
P=0.014

チェアスタンド
（回/30秒） 15.9±4.2 16.0±4.0 +0.6

(P=1.00) 19.4±4.9 +21.2
(P=0.04)

F(2, 20)=4.50 
P=0.15

シットアンドリー
チ（cm） 14.4±10.1 13.0±7.4 -10.8

(P=1.00) 14.4±7.5 +10.8
(P=1.00)

F(2, 20)=0.21 
P=0.81

バックスクラッチ
（cm） -4.4±9.1 -6.8±11.3 -54.5

(P=1.00) -6.2±10.1 +9.7
(P=1.00)

F(2, 20)=0.32 
P=0.727

12分間歩⾏
（m） 900.8±87.8 882.6±102.4 -2.1

(P=1.00) 931.8±110.9 +5.6
(P=0.41)

F(2, 20)=1.17 
P=0.319

アップアンドゴー
（sec） 5.9±1.2 5.9±1.0 ±0

(P=1.00) 5.5±1.1 -7.3
(P=0.86)

F(2, 20)=0.712 
P=0.494

閉眼⽚脚⽴ち
（sec） 5.3±5.6 4.1±4.1 -29.3 

(P=1.00) 5.2±4.8 +26.8
(P=0.86)

F(2, 20)=0.423 
P=0.657

ファンクショナル
リーチ（cm） 31.3±3.8 32.0±5.1 +2.2

(P=1.00) 31.1±6.8 -2.9
(P=0.95)

F(2, 20)=0.184 
P=0.832

平均値±標準偏差

下肢筋パフォーマンスへの運動の効果
（宇検村）

年度 運動前
(回数/30s)

運動後
(回数/30s)

改善率
（％） P 値

令和元年度 20.8±4.3 26.2±4.8 26.0 P=0.001

令和2年度 24.4±5.0 29.7±5.1 21.7
(42.8%) P=0.001

平均値±標準偏差

静的バランス能へ運動の効果
（宇検村）

年度 運動前
（秒）

運動後
（秒）

改善率
（％） P 値

令和元年度 6.1±4.9 8.0±6.6 31.1 P=0.03

令和2年度 5.2±4.0 8.9±8.2 71.1 P=0.03

平均値±標準偏差
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【⽬的】
離島における⾼齢者を対象とした家庭型運動と定期的な運
動介⼊が，機能的体⼒に及ぼす影響を明らかにする．

【プロジェクトの概要】
■平成30年度
天城町の⾼齢者を対象として，3ヶ⽉間の介⼊を⾏った．
1ヶ⽉に１回の監視型運動教室を開催し，それ以外は⾮監視
型の家庭運動を⾏うよう求めた．運動指導開始前と終了時
に，機能的体⼒テストを実施した．すべての被験者は最初
の3ヶ⽉間はコントロール群として特別な運動を⾏わずに本
来の⽣活習慣を継続した．その結果，3回の体⼒測定に参加
した22名について，上肢・下肢の筋⼒や移動能⼒，敏捷性
と静的・動的バランスなどについて改善が認められた．
■令和元年度
対象地域を宇検村に変更して，3ヶ⽉間の介⼊を⾏った．
1ヶ⽉に2回の監視型運動教室を開催し，それ以外は⾮監視
型の家庭運動を⾏うよう求めた．運動指導開始前と終了時
に，機能的体⼒テストを実施した．その結果，2回の体⼒測
定に参加した25名について，上肢・下肢の筋⼒，バランス
能⼒，上半⾝の柔軟性に有意な改善が認められた．
■令和2年度
前年度同様，宇検村の⾼齢者を対象として，3ヶ⽉間の介⼊
を⾏った．当初の計画では1週間に1回の監視型運動教室を
開催する予定であったが，新型コロナウイルス感染症の蔓
延により7回の監視が多運動教室を開催し（うち2回はオン
ライン），それ以外は⾮監視型の家庭運動を⾏うよう求め
た．運動指導開始前と終了時に，機能的体⼒テストを実施
した．その結果，2回の体⼒測定に参加した25名について，
上肢・下肢の筋⼒，バランス能⼒，上半⾝の柔軟性に有意
な改善が認められた．

なぜ，ペットボ
トル体操?

Ø急増する高齢者の筋力づくりのために安価で効果的な運動法が
求められる

Øペットボトル体操は筋力づくりの道具として使用済みのペットボト
ルを使うのでお金をかけずに実施できる

Øまた，運動の効果を維持するためには継続が必要で，ペットボト
ル体操はどこでも、だれでもできる軽い運動なので継続がしやす
い

まとめ
上肢・下肢の筋⼒や移動能⼒，敏捷性と静的・動的バラ
ンスなどについて改善が認められた（天城町，2018）

上肢筋，下肢筋，静的バランスなどについて改善が認め
られた（宇検村，2019：2020）

ペットボトル体操を中⼼としたモニ体操は安全・安価で，
⾼齢者のために適切な運動⽅法である
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