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「muim活き活きインターバル教室 2020」 

2021年2月15日 
明治国際医療大学 齊藤 昌久 

 

目 的：いつでも、どこでも、誰でも、簡単に、体力向上ができる「インターバル速歩」（ゆうっくり

歩きと速歩きを繰り返す運動法）を体験することにより、運動習慣の定着、運動実施率の向

上図り、市民の健幸や健康寿命延伸を目指します。 

目 標：① 活発な運動が習慣化できる。 ② 健幸で人生を楽しむことができる。 

期 間：約4ヶ月；令和2年12月2日（水）～令和3年3月17日（土） 

主 催：明治国際医療大学・明治国際医療大学地域連携推進センター 

協 力：南丹市保健医療課、明治国際医療大学フィールドワーク実習受講学生 

講 師：齊藤昌久（明治国際医療大学保健医療学部柔道整復学講座） 

参加者数：申込者数 20名（男性5名、女性15名；新規：11名、内男性2名、女性9名）、 
参加者平均年齢（範囲）：男性 74.3歳（61～88歳）、女性：69.8歳（63～76歳） 

方 法：○ 教室の開始前と終了時に体力測定を実施。 
測定項目； 

・ 体重、筋肉量、体脂肪率（以上「インボディ」という筋肉量、脂肪、その他の組織を分

けて測定する機械で測定）。 

・ 握力：デジタル式握力計。 

・ 10m 歩行速度と歩数（普通歩行と最大歩行）：スタート・ゴール両方に 2m 助走付き

10m歩行路。所要時間と歩数を測定。歩行速度＝10m÷その所要時間。 

○ 運動処方（介入内容）：インターバル速歩実施の目標：1日30分（速歩時間15分）、

週4日、速歩時間 60分/週以上。速歩は最大歩行スピードの70%以上。 
○ 参加者はライフコーダ（身体活動量計）を装着。 
○ 活動状況のプリントアウトと情報交換（4週間に一度）（下写真 情報交換風景） 
 

 
 

○ 学生（フィールドワーク実習受講生）との交流（左写真） 



○ 実習のマトメとして高齢者との交流をとおして感じたこと・考えたことを発表する。 
1グループの発表例「現実と理想」； 

 

 

 

【参考】 

・ IPAQ（アイパック：International Physical Activity Questionnaire：身体活動量の国際標準

化質問票）を用いた研究では、コロナ禍で身体活動量が約 30%減少しているという報告があ

る。この南丹市地域でも同じ結果かどうか、検証する予定です。 

来年度も、令和 3
年 5～6 月頃から

第3回目の教室を

開催予定で準備

（計画）中です。 

・ 1 日に 7,972 歩 

歩く人は4,503歩

未満の人と比較し

て、死亡リスクが

54%低くなる。 

［右図；青柳幸利：中之

条研究｛観察（コ

ホート）研究、65
歳以上の高齢者 

2000 年～ 20 年

追跡調査｝より］  



★ 教室参加者に渡しているレポート例 

 


