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なぜ、継続した運動を取り入れたか

【現状の課題】

認知症の進行の他、不活動による筋力やバランス能力の低下

⇓
ADL能力の低下

活動機会の減少

【取り組みの目的】

入居者のADL能力の向上

日常の活動量の増加



具体的な取り組み

①第一段階として、日常的に取り組み可能な『ラジオ体操』を

平成24年7月より午前と午後に毎日取り組んだ。

②個別的に運動負荷量を把握する為、ステップ台を使用した

昇降運動を追加実施した。

③運動効果を測るため定期的に体力測定（握力、肺活量

片足上げ持続時間、TUG測定）を実施した。

TUG【TUG：timed up and go test】
椅子から立ち上がり指定箇所で方向転換し
椅子に座るまでのタイムを測定することで
転倒リスクの評価を行う。
判定基準は、
10秒以内を健常者、
20秒を境界線とし、
30秒以上では日常生活などに介助が
必要であるとされています。



成果と新しい課題

①【成 果】

2ヶ月間毎日継続して行った結果、体力測定において

下肢筋力の向上、TUGによる転倒リスクの低下が認められ

開始前と比較して運動機能が改善した。

②【新しい課題】

運動機能のみではなく、入居者のQOL向上の為には

同時に認知症進行予防へのアプローチも必要だと考え

昇降運動に加え二重課題を取り入れ実施した。

コルクボードを使用した二重課題



運動実施経過

取り組みを6ヶ月間毎日行い昇降運動の実施が可能な

入居者5名の運動実践経過を基に成果と評価を行う。

ラジオ体操、昇降運動等、実施後6ヶ月が経過し、体力測定を

行うと、5名共に転倒リスクの軽減、下肢筋力の改善が

認められた。



二重課題における問題

①昇降運動に二重課題を取り入れ実施したが、二重課題を行う

事で、テンポや足取りが乱れスムーズさの低下に繋がった。

②二重課題に慣れていく為に、運動前後の脈拍値を参考に

実施時間の延長、再設定を行った。

3ヶ月間昇降運動と二重課題に取り組む事で、徐々に

足取りもスムーズになっていき、実施以前よりHDS-Rの

数値も改善した。



今後の展望

①一般的に、日常生活において不活動の時間が多くなれば

筋力は１日に約３％以上も低下する。

寝たきりと成ればさらに多くの筋力を失う。

②このような側面からも、筋力の維持、筋力低下の防止に対し

日常生活において、適切な運動を継続する事が重要である。

同時に、運動を通じて認知症そのものの進行予防が出来る

ような、プログラムを設定する事が必要だと考える。



まとめ

【運動実施前】
活動量の減少による運動機能の低下が顕著

【今回の取り組みを行った結果】
転倒リスクの低下、認知機能の維持、改善に
一定の効果が認められた。

【具体的な生活の変化】
意欲的に活動するようになった。

『 運 動 』が生活の一部へと変化していくと、
同時に楽しみの一つへとなっていった。

【今後の取り組み】
引き続き運動機能の向上を基軸とし、入居者の
身体的自立、社会的自立に向けて努力を積み重ねて
いきたいと考えています。



ご静聴ありがとうございました。


