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2022南丹市健康づくり協議会 2022.10.24

https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw より

https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw


現在進行形（研究）
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テーマ；
いつでも速歩トレーニングが体力・認知機能に及ぼす
影響－クロスオーバー試験－

受けている研究助成

 文部科学省研究助成 令和3（2021）年度基盤研究（C）「いつでも速歩トレーニングが体力・認知
機能の及ぼす影響：クロスオーバー試験」（研究期間：令和3～5年度）

 大阪ガスグループ福祉財団「調査・研究助成」、「高齢者の『いつでも速歩トレーニング』が体力・
認知機能に及ぼす影響」（研究期間：令和4～5年度）



運動内容-1

p. 3

① インターバル速歩Ⓡトレーニング（IWT）：決まっ
たトレーニング（確立された運動プログラム）。

インターバル速歩トレーニング

個別の目標歩行速度（最高ス
ピードの70%以上）を設定。
ゆっくり歩き・3分と早歩き
（速歩）・3分、交互に5回繰
り返す（6分×5回で30分）。
1日30分、週4日以上、1週間
の速歩の合計時間が60分以上
を目標とする方法。



運動内容-2
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② いつでも速歩トレーニング（a-FWT）：日常生活
の中にできるとき自由にするトレーニング

いつでも速歩トレーニング

買い物での
移動中など

＝積み木方式

個別の目標歩行速度（最高スピー
ドの70％）を設定。
出来るときに早歩き（速歩）を1～
2分間繰り返す。
速歩時間は1日8～9分。1週間の速
歩の合計時間が60分以上を目標と
する方法。



目 的：2つ

p. 5上イラスト：YouTube 「『10歳若返るインターバル速歩』とは？」https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw より

1．インターバル速歩Ⓡトレーニング（IWT）｛決まっ
たトレーニング（確立された運動プログラム）｝
といつでも速歩トレーニング（a-FWT）｛日常生
活の中にできるとき自由にするトレーニング｝の
効果を、評価指標をもとに比較検証すること。

2．新たな運動プログラム「いつでも速歩トレーニン
グ」（積み木方式）を提言すること。

vs
いつでも速歩インターバル速歩

https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw


対象者（目標：60名）
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人数：27名（男性 7名；女性20名）

78歳

53歳

平均年齢 69歳

中央値 70歳

75%

25%
53～60歳

61～67歳
68～74歳

75歳以上

3人

6人

15人

5人

（歳）

リタイア者 男性1名
女性2名



プログラム（トレーニング）内容
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a-FWT

IWTIWT

a-FWT

体力テスト、認知機能検査、採血

A群

B群

トレーニング-1
（5ヶ月間）

トレーニングオフ
5ヶ月間

トレーニング-2
（5ヶ月間）

2022.07～11. 2023.07～11.2022.12～2023.5

vs
いつでも速歩
（a-FWT）

インターバル速歩
（IWT）



期待される効果

p. 8

① 運動習慣者の増加
② 体力や健康指標の向上
ひいては、
③ 認知機能やQOLの維持・増進
④ 健康寿命の延伸への貢献
⑤ 要介護者の減少
など。

muim活き活きインターバル速歩教室
（2019）より

上イラスト：YouTube 「『10歳若返るインターバル速歩』とは？」https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw より

https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw


方 法
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※ 研究期間中：身体活動量計
（LifecorderGS4）の装着（入浴時を除く）
※ 24時間の身体活動量（kcal）、歩数（歩）、

身体活動レベル（２分ごと、0～9の10段階；
クラフ）などを35日間記録。



評価指標（運動プログラムの前後）
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体 力：最高運動能力、握力、10m歩行速度、身体
組成

上イラスト：YouTube 「『10歳若返るインターバル速歩』とは？」https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw より

握 力
10m歩行速度

（普通に歩く、速く歩く）

身体組成
（筋肉量、脂肪量など）

最初の3分間 次の3分間 最後の3分間
時間

速度

低速
歩行

中速
歩行

最大
速度
歩行

最高運動能力

https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw


評価指標
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認知機能：MMSE改訂日本版（MMSE-J）

上イラスト：YouTube 「『10歳若返るインターバル速歩』とは？」https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw より

健康に関連する物質；
脂 質：中性脂肪、HDL・LDLコレステロール
糖代謝：HbA1C
肝 臓：AST、ALT、γ-GTP

https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw


評価指標
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筋肉や認知機能の改善に関連する物質：
PGC-1α（ペルオキシソーム増殖因子活性化レセ

プターγ共役因子-1α；ミトコンドリア生合
成，マイオカイン産生に関与する物質）

BDNF（脳由来神経栄養因子；神経細胞の発生や
成長、維持や再生に関与する物質）

IGF-1（インスリン様成長因子1;ソマトメジンC：
骨格筋などの成長促進に関与する物質）

上イラスト：YouTube 「『10歳若返るインターバル速歩』とは？」https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw より

https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw


運動支援：スクーリング
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スクーリング中の風景（本学学生も参画：臨床実習の一環で）

いつでも速歩トレーニング研究（2022）より



スクーリングの目的
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 参加者が行った身体活動量
データの見える化

 インターバル速歩・いつで
も速歩の行うに当たっての
疑問等問題解決（うまく歩
けない・速歩の基準など）

 参加者同士の仲間意識や交友を深める
 話題提供（例：熱中症予防、スポーツ科学深掘り

など）
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レポート例



情報提供：通常歩行スピードと生存可能年数
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男性

歩行スピード
（m/秒）

年齢（歳）

平
均
余
命
（
余
命
の
中
央
値

）
（

年
）

例；男性、75歳、歩行スピード0.8m/秒の場合
（図より）≒＋9歳余命＝84歳（寿命）

平
均

余
命
（
余
命
の
中
央
値

）
（

年
）

女性

年齢（歳）

歩行スピード
（m/秒）

例；女性、75歳、歩行スピード0.8m/秒の場合
（図より）≒＋13歳余命＝88歳（寿命）

34,485名の地域高齢者（65歳以上）のデータから年齢毎の平均余命を
予測

通常歩行スピードと生存可能年数（Studenski S, ら、2011．JAMA 305(1):50-58）

サルコペニア基準



ありがとうございました。

17

e-mail：ma_saito@meiji-u.ac.jp
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