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要介護の危険性が高い状態であるロコモテイブシンドロームの予防を目的としてストックやポー

ルを活用した「パワー・スト ック・エクササイズJ を開発した。この運動プログラムの特長は，健

常な中高年者から後期高齢者低体力者まで様々な体力レベルの方が実施可能なことである。ストッ

クを利用することにより安全に運動することが出来，また運動負荷の調整も可能となる。さらに正

しいフォームの獲得にも有効である。トレーニングメニューの中核は「フラミンゴバランスj と「カ

ンガルー運動」と「カモシカステップ」で構成されている。これらの運動プログラムの実践により

バランス機能と筋力，ステップワークの改善が期待される。

1 はじめに

平成 24 年の日本人の平均寿命は，男性 79.9 歳，女性 86.4 歳で東日本大震災の影響で、下がった平

均寿命を取り戻し長寿世界ーに返り咲いた。しかし日本の人口構造を見れば第 l次ベビーブー

ムの世代が 65 歳高齢者となってきた今日， 65 歳以上の高齢者比率は平成 24 年で 24.1 % （内閣府

平成 25 年版高齢社会白書）となり 世界ーの高齢社会となっている。平成 12 年に制度開始となっ

た介護保険も要介護認定者は当初 218 万人であったが，平成 24 年には 533 万人となり，介護保険

料も 65 歳以上の高齢者の保険料は 2911 円から平成 24 年度には 4972 円に上昇している。

このような状況の下で高齢者が要介護になることなく健やかに生活できることはきわめて重要な

社会的課題である。厚生労働省は平成 24 年に保健行政の基本方針「健康日本 21J を全面改定したが，

寝たきりや要介護にならないだけでなく，健康上の理由で日常生活に支障が生じることがない「健
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康寿命j の延伸を基本目標に掲げ，その下位目標として壮年層を主な対象とした「メタボリツクシ

ンドローム」と高齢者を対象とした「ロコモテイブシンドローム」の予防に取り組んでいる。

ロコモテイブシンドローム (locomotive syndrome ：以下ロコモ）とは「運動器の障害により要

介護になるリスクの高い状態になることである（日本整形外科学会：平成 19 年）。」

その主たる要因の 1つにサルコペニアという加齢や運動不足によって引き起こされる筋力低下が

上げられている。また，転倒から骨折を起こし要介護となる割合は要介護全体の 10% であり，主

要原因の第 5 位となっているがこれには筋力低下に加えて高齢期におけるバランス機能の低下が関

わっている。日本整形外科学会では平成 25 年に「ロコモ度チェック」を提唱し 10 ～ 40cm の高さ

の台から両足または片足で立ち上がれるかを調べる「立ち上がりテスト j や2歩幅の身長に対する

割合を測定する「2 ステップテスト j などの体力テストをロコモの危険性を測る身体機能チェック

として位置づけている。

このような身体機能を改善することはロコモの予防や改善につながり，その結果，介護予防や健

康寿命の延伸という社会的課題に答えるものとなる。高齢者を対象としたトレーニングプログラム

が筋力やバランス機能の向上や歩行速度， ADL の改善に有効であることは数多く報告されている 1234 0 

しかし対象となる高齢者は体力差が大きく，運動プログラムの対象者は運動強度の観点から限定

的とならざるを得なかった。負荷調整が自由に行えるトレーニング機器を使用できれば体力差への

対応は可能であるが施設・設備の観点からやはり対象者は限定される。そこで私たちはストック

（ポール）に着目しこれを活用することにより特別な施設や設備がなくても健常な中高年者から

身体保持能力が低下した高齢者までが実施できる運動プログラムが可能であると考えた。

その発想、の背景として両手にストック（ポール）を持ってウォーキングを行うポールウォーキン

グ（ノルデイツクウォーキング）が北欧での人気上昇を受けて 2000 年くらいから日本でも実施され

るようになってきたことがある。普及推進を図る数団体が存在し呼称や運動方法には相違点が見ら

れるものの，通常歩行に困難が生じている高齢者までを対象とした運動プログラムとして実践者は

増加傾向にある。このウォーキングの特長は①上肢も使うことで通常のウォーキングよりも運動強

度を上げることができることと，②身体を支える補助具として体力低下や関節痛が見られる人でも

実施可能な点である。これらの点でストック（ポール）はウォーキングの有効なアイテムといえよう。

しかしその活用法の可能性に注目してみるとウォーキングのアイテムにとどまることなく，筋力

やバランス機能の向上を目指した様々なエクササイズのアイテムとして活用できると考えられる。

私たちはこのようなストック（ポール）を使用し室内で実施可能なロコモテイブシンドローム

の予防を目的とした運動プログラムの開発に取り組んだ。

2 目的

ロコモテイブシンドロームを予防・改善するための運動についてストックを用いたエクササイズ

として体系化し体力に応じたトレーニングが可能な運動プログラムを開発する。
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その運動プログラムの達成目標を「自らの脚で安定して立ち」 「身体の動きをコン トロールでき

るようになる」こととし身体支持能力の強化と身体安定性の向上を目指す運動内容で構築する。

3 パワー・ストック・エクササイズについて

(1) 名称

今回開発した運動プログラムは 様々な棒（ス トック ：ポール）や棒状の用具を用いて身体を支

えながら筋力 トレーニングやバランス トレーニングを行うものである。その点で「ス トック ・エク

ササイズ」ゃ「ポール・エクササイズ」は妥当な呼称と考尖るが これらの名称は既にウォーキン

グなどを含めたプログラムやストレ ッチポールを用いたプログラムの名称として学会誌やネ ット上

でも使用されている。そこで本プログラムの目的が「自らの脚で安定して立ち」，「身体の動きをコ

ントロールできるようになる」ことを目標としたエクササイズであることから「力強さ」を表す言

葉でもある「パワー」を用いて「パワー －スト ック・エクササイズ」とした。

(2) ストックについて

本プログラムで使用するスト ックは，手に持って先

端を床につけた場合に手がへその高さくらいになる長

さが基本である。これはほぼ 100cm ～ 125cm の範囲で、

ある。長さ調整のできるスト ックであれば問題ないが，

そうでなければ少々長めのものを用意して身長差に応

じて握る位置で調整したい。

棒状のものであれば極端に重いものでなければど

のようなスト ックを使用しでも構わない。ゥォーキン 写真 1 上より山用，ウォーキング用，竹

グ用スト ック，山用ス トック，杖，木，竹，塩ビパイプなどである。ただし 2本で 1セットとして

使用するので左右は同じものを使用する。（写真 1)

使用するスト ックが特別なものに限定されないため，既製品でも手作りのものでも使用可能であ

る。この結果，比較的，安価に手軽に運動アイテムを準備できると考える。

(3) ストックを用いる意義

このエクササイズの特色の第 lは「スト ックを用いて行う」ことである。以下にス トックを活用

するメリ ットを示す。

1 ）安全性の確保

ロコモ予防を対象として設定した場合，年齢層は 50 歳代から 70 歳代が中心となる。体力の個

人差も顕著となり，運動中に転倒したり，捻挫したりする危険性も生じる。しかし本プログラム

は両手にスト ックを持った姿勢で行うため，体力が低下して危険性の高い状態の人はスト ックに
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よる 2 点支持を加えることによってより安全に運動を行うこと

ができる。これを支持的使用と呼ぶこととする。

また，ストックを床面から離して行う場合も運動中にバラン

スを崩した場合には速やかにストックをついて安定性を確保す

ることができる。これを補助的使用と呼ぶこととする。

一般的に高齢者の運動プログラムではいすや机などの身体の

支えになるものを持ったまま，あるいはすぐに持てる状態で運

動することが推奨されるが，ストックを用いた場合には安全性

を担保した上でいすや机のように動きを限定されることなく

様々な動きが可能となる。（写真 2)

2 ）負荷の調整

写真2 支持的使用

ストックを用いることによって運動の負荷を調整することができる。通常の使用では負荷を数

値的に示すことはできないものの負荷調整機能がついた筋力トレーニング機器に相当する機能で

ある。

代表的なトレーニング種目であるスクワットを例に挙げてみ

る。これは立位から膝屈伸を行うトレーニングで下肢全体の筋

力強化に有効なトレーニングである。しかし，高齢期に筋力低

下が起こったり，膝関節の障害などが起こったりすると十分な

屈伸ができなくなる。しかし両ストックで支えることにより，

脚筋や膝関節に対する体重負荷が減少し スクワット運動が実

施可能となる。両手にかける力を加減することにより脚筋にか

かる負荷を調整することもできる。（写真 3)

また，通常のスクワットよりも強い負荷をかける場合にも有

効である。前述した「ロコモ度チェック」では片足でいすより

も低い台から立ち上がれるかどうかをテストするが，健脚の定

義を「片足で自分の体重を支え，コントロールできること」と

すれば健常者は片足でのスクワット あるいはジャンピングス

クワットなど強度の高いトレーニングも組み入れたい。しかし， L

これらは健常者とはいっても一般の中高年者にはトレーニング

強度として強すぎる場合が多い。しかしストックを支持的に

使用することによってこのような運動でも実施することが出来，

体力の向上にしたがって本来の片足スクワットやジャンピング

スクワットに移行することもできるはずである。（写真4)

写真3 スクワット

写真4 片足スクワット
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3 ）正しいトレー二ングフオームを作る

筋力トレーニングは正しいフォームで行うことが重要である。誤ったフォームで行うと十分な

効果が得られないだけでなく 関節への負担が増して関節痛の要因になる場合もある。

スクワットの場合，膝がつま先より前に出たり，内側に入ったり外側に出たりするのは良くな

いフォームとされるが これを通常のスクワットの実施場面においてセルフチェックすることは

一般の中高年者には容易なことではない。しかし ストックを両つま先の前について実施するこ

とで正しく行えているかどうか簡単にチェックすることができるのである（写真 5）。また良く

ないフォームとして屈伸時の上半身の過度な前傾があるが両つま先を結ぶ線の中央にストックを

つくことにより前傾の度合いをチェックできる（写真 6）。また，背中の丸まった悪い姿勢は肩

の後ろや背中でストックを持って行うことによって胸を張った姿勢に矯正することができる（写

真 7）。ただしこの正しいとされるフォ ームは既に骨や関節の変形を伴う高齢者には器質的に

無理な場合もある。

このようにストックはフォームのチェックや姿勢矯正のアイテムとしても大変有効なものであ

ると考える。

写真5 膝位置のチェック 写真6 前傾のチ工ツク

4 パワー・ストック・エクササイズの運動プログラム

(1) 運動の種類

写真7 丸背の矯正

本プログラムでは運動の種類として 5 つのカテゴリーを作成した。なお，中高年者に親しみやす

いように運動のイメージと重なる動物の名前を用いて運動カテゴリー名とした。

① カモシカステップ

前後，左右への体重移動を行い，様々な方向にスムースに重心移動ができることを目的とする。

② フラミンゴバランス

片足立ちを様々な条件下で行い バランス機能の向上とバランスを崩した時の対応力の向上を

目的とする。
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③ カンガル一運動

カーフレイズ＼スクワット，ラ

ンジという 3 つの下肢のトレーニ

ングを行い下肢の筋力向上を目的

とする。

④ ゴリラ運動

スト ックを強く握ることや前後，

左右，回旋運動などを行い，上肢

の筋力向上や肩関節の痛みや肩こ

りなどの改善を目的とする。（写

真 8 ・9)

⑤ キヤツトストレツチ

スト ックを利用してストレッチ

を行うことにより ，柔軟性の向上

と筋疲労からの改善を目的とする。

（写真 10 ・11 )

上記 5 つの運動カテゴリーのう

ち，①～③のカテゴリーをロコモ予

防のためのメインエクササイズとし

て位置づけた。特に ②と③の運動

カテゴリーが重要と考える。

(2) 運動の難易度

写真8 腕の前後運動

写真10 ハムストリングスの

ストレッチ

写真9 腕の左右運動

写真11 脇腹のストレツチ

3 つのメインエクササイズについては，．対象者の体力や健康状態によって無理なく始めることが

でき，かつ体力の向上に伴って漸進的に強度，難易度を上げていけるように 3 レベル 6 段階の難易

度を設定した。（図 1)

① C レベル：リコンデイシヨン

サルコペニアや関節疾患をすで、に持っているロコモティブシンドローム該当者，後期高齢者な

ど，いわゆる介護予備軍が対象である。身体保持能力の低下などが見られるため，両スト ックを

ついて 2 点支持の下で運動を行う 。また 運動習慣のない人もこのレベルから開始する。

運動機能の改善が自覚されたらスト ックで支持する力を徐々に少なくしていき，最終的にス

トックの支えなしで十分運動が行えるようになればレベル B に取り組む。
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［ ロコモ改善 ] 

転倒予防 ] 

メインエクササイズ①

メインエクササイズ②

メインエクササイズ③

④ 

⑤ 

C ：リコンディション

低い←

有り←

[ ロコモ予防 ] 

l転倒リスク減少 l

カモシ力ステップ

フラミンゴバランス

カンガルー運動

ゴリラ運動

キャットストレッチ

B ：ベーシック

（体力レベル）

（関節疾患・転倒危険性）

中高年

[ 体力向上 ] 

健脚維持 ] 

（フットワーク）

（バランス機能）

（下肢筋力）

（上肢筋力）

（柔軟性）

A ：アクティブ

→高い

→なし

図 1 パワー・ストック・工クササイズの内容と期待される効果

② B レベル：ベーシック

運動習慣のある人，座り立ちゃ階段昇降などで支障を感じない方が対象である。ストックに頼

らずに運動を行うことが基本であるが安全確保のために補助的に使ったり フォームのチェッ

クに使ったりする。また強度・難易度の高い運動についてストックを用いて実施する。

③ A レベル：アクティブ

十分な運動習慣のある人下肢の安定性に不安がない人などが対象である。片足での運動やジャ

ンプ系の運動も含まれる。ストックは補助的に使用する場合とジャンプなど強度の高い運動につ

いては支持的に使用する。

(3) 運動の内容

以上の運動の分類，難易度別に運動内容を示したものが表 1である。基本的にストックで支持す

る段階から補助的に使用する段階に，関節運動を伴わない静止運動から関節を動かす動的運動にス

テップア ップするように構成している。（表 1)
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表 1 パワー・ストック・エクササイズの内容

分 類 リコンディション C ベーシ ックB

目的／対象 ロコモ改善＆後期高齢者 ロコモ予防

難易度 レノミjレI Cl レベル 2 C2 レベル 3 Bl レfてJレ4 B2 

フ スト ック 2点支持 補助的使用

フ
①遊脚足を前 ①遊脚足を前・、、、、

ン 後 横 に 挙 上
遊脚足を挙上

後－横に挙上
遊脚足を挙上

ゴ ②遊脚足の膝を
①前

②遊脚足の膝を
①前

運動 姿勢 前に上げた状 前に上げた状

態で顔を左・
②横

態で顔を左・
②横

右 上 ・ 下 に
③後

右－上・下に
③後

ノt
フ 向けて静止 向けて静止
ン

遊脚足 遊脚足
ス 動作 10 秒静止

10 回上下動
10 秒静止

10 回上下動

カ
ストック 2 点支持 補助的使用 2点支持

｜両 両足同時爪先立 両足同時爪先立
フ－ 両脚爪先立ち ち＆前足のみ爪 ち＆前足のみ爪 片脚爪先立ち

カ レ片脚 動作 先上げ 先上げ
ン ズイカ、、

10 秒静止 左右各 10 回 左右各 10 回 左右各 10 回
jレ

ス両 スト ック 2 点支持 補助的使用 2点支持

運動
ク

片脚スクワ ット
ワトッ片脚

両脚スクワット 両脚スクワ ット
動作

10 秒静止 左右各 10 回10 回 10 回

スト ック 2 点支持 補助的使用 2点支持

フ ノンステッフ。 ノンステ ッフ。 ステップ
ン
ン 動作 左右各 10 秒 左右各 10 回 左右各 10 回 左右各 10 回

静止 ゆっくり上下動 ゆっくり上下動 踏み出し

スト ック 2 点支持 補助的使用

ス カ 4ステップ 3 ステップ 4 ステップ
ア モ 3 ステップ

右から 10 回 右左交互に出す 右左交互に出すツ ン、 右左各 10 回
フ カ 左から 10 回 10 回ずつ 10 回ずつ

ワl 運動
動作

前方→側方→後 前方→側方→後 前方→側方→後 前方→側方→後
ク

方→斜め前方→ 方→前クロス→ 方→斜め前方→ 方→前クロス→

斜め後方 後クロス 斜め後方 後クロス

① フラミンゴバランス

片足バランス運動を行う 。一例を挙ぱると， C レベルではストッ

クによる 2 点支持で顔を上に向けた状態で 10 秒間静止する運動

（写真 12 ）を B レベルではストックを床面から浮かせて補助的に

使用し， C レベルでは支持的，さらには補助的にストックを使用

しながら顔を上下に動かす。

② カンガルー運動

下肢の筋力トレーニングとしてカーフレイズ，スクワット，ラ

ンジという 3 種類のトレーニングを行う 。

アクティブ A

健脚維持

レベル 5 Al レベル 6 A2 

2 点支持 補助的使用

①首を左右に回旋する

②首を上下に回旋する

③首を回す

④閉眼

10 秒静止

補助的使用 2点支持

片脚爪先立ち 片脚ジャンプ

左右各 10 回 左右各 10 回

補助的使用 2点支持

片脚スクワ ット 両脚ジャンプ

左右各 10 回 10 回ジャンプ

補助的使用 2点支持

ステ ップ 両脚ジャンプ

左右各 10 回 左右交Eに切り替え
踏み出し 10 セットジ、ヤンプ

2点支持

3 ステップ 4 ステ ップ

右左交互に出す 右左交互に出す

スピードア ップ スピードア ップ

して 10 回ずつ して 10 回ずつ

前方→側方→後 前方→倶IJ 方→後

方→斜め前方→ 方→前クロス→

斜め後方 後クロス

カーフレイズはつま先立ち運動で排腹筋のトレーニングである。 写真 12 フラミンゴ C

B レベルでは「片足で自分の体重を支える力Jの重要性からストッ 顔上げ
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クによる 2点支持の上で片足カーフレイズを行う（写真

13 ）。C レベルでは片足ジャンプ（2 点支持）まで負荷

を上げる。

スクワットは大智筋 大腿四頭筋，ハムストリングス

などの大筋群を使うトレーニングで立ち上がり動作との

関連が強い。2点支持によって行う C レベルから， B レ

ベルでは片足スクワットに A レベルではジャンピング

スクワットに強度，難易度が上がる。

写真 13 力一フレイズ B
片足つま先上げ

ランジもスクワ ット同様に大啓筋，大腿四頭筋，ハムストリングスなどの大筋群を使うが，筋

肉には下り坂や下り階段のようなエキセントリックな負荷がかかり，またバランス機能も必要と

されるトレーニングである。高齢者には負荷の強めのトレーニングとなるが 2 点支持で負荷を

軽減することで無理なく始めることができる。（写真 14 ・15)

写真 14 ランジ C 静的

③ カモシカステップ

写真 15 ランジ C 動的

様々な方向への体重移動をスムースに行うためのステップ

ワークのトレーニングである。転倒しかけた時に素早く足を出

す，手を出す等の身体機能を高める。3 ステップでは片方の足

を前・横・後・斜めに踏み出して戻ることを繰り返す。4 ステッ

プでは左右の足を踏み出して元の位置に戻ってくる。足をクロ

スさせる動き（写真 16 ）など日常生活ではあまりない動きも取

り入れて軽快な足さばきができるようになることを目標とする。

A レベルでは軽く飛ぶような素早い動きにレベルアップする。

これらの運動は筋力トレーニングのウォーミングアップとし

て行っても良いし，プチ有酸素運動として実施することも可能

である。

写真 16 カモシ力 C
クロスステップ
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Abstract 
We developed the exercise program named 'Power stock exercise' for preventing locomotive 

syndrome. The strong point of this program is that the person of various physical strength levels 

can carry out Even the elderly people to whom muscular power fell can practice the exercise. 

The strong point of this program is safety, and the 2nd strong point is being able to adjust the 

load of exercise. In addition, stock is utilizable also as an item for gaining the right training form. 

The main exercise consists of flamingo balance, kangaroo exercise, and antelope step. We think 

that they are effective in a balance function, the muscular power of the leg, and improvement in 

a step work. We will verify the effect of this exercise program from now on. 
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