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原　著

［目　的］
ロコモティブシンドローム（LS）を有する高齢女性

に対する歩行介入が，身体機能および生活活動に及ぼ
す影響について検討することとした。
［方　法］
地域在住高齢女性 46 名を対象とし，ロコモ度テスト

で健常群と LS 群に分類した。10 週間の歩行介入が筋
量，筋力，歩行速度，2ステップテストへ与える影響お
よび介入前後の身体活動量の変化を検討した。身体活
動量は，歩行活動および生活活動に分類し，1.6 ～ 2.9 
METs を低強度身体活動量，3 METs 以上を中高強度身
体活動量とした。
［結　果］
両群ともに 2 ステップテストのみ有意な改善を認め

た。LS 群でのみ中高強度歩行活動の変化量と低強度
生活活動の変化量の間で有意な負の相関関係を認め
た。
［結　論］
高齢女性における中高強度歩行活動の増加は，LS

の有無に関わらず 2 ステップテストの改善に有効であ
る。また，LS 群においては代償的に低強度生活活動
の減少を招くことが明らかとなった。
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はじめに

　ロコモティブシンドローム（locomotive syndrome：

LS）は，運動器の障害により移動機能に支障が生じ

た状態と定義されている1）。LS は，日常生活活動の制

限2），虚弱3），運動機能障害4），および転倒リスク2）との

関連が報告されている。先行研究において，LS を有す

る高齢者は健常な高齢者と比較して中年期の定期的な

運動習慣が少なく5），また，中年期に定期的な運動習

慣のある高齢者は老年期の身体機能が優れていたと報

告されている5）。さらに，バランス機能と下肢筋力の強

化が LS の改善に有効であることが認められている6）。

　高齢者の身体機能の維持改善には，中高強度の身

体活動（physical activity：PA）の実施が推奨されて

いる7）。平成 26 年度国民基礎調査（2010）では，回

答者の約 60％が「歩数は意識すれば増やすことが可

能である」と答えており8），歩行は高齢者にとって取

り入れやすい中高強度 PA であると言える。Miyachi

らは，日本人の日常生活にプラス 10 分（1,000 ～

1,500 歩）の歩行を加えることで，高齢者の健康維持

に必要な 1 日 60 分の中高強度 PA9），必要な歩数の 1

日 6,000 歩に達すると報告している10）。一般高齢者

を対象とした研究では，歩数増加が下肢筋力11），握

力，歩行速度12），下肢筋量13），およびバランス機能14）
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