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Aino de まちトレ－ Health and smile exercise ― 

からだの調子はどうですか？からだをきたえて健幸生活 
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1 藍野大学医療保健学部理学療法学科 

 

報告概要   

 茨木市民を対象に，運動の大切さの啓発と習慣化を目指し，令和 6 年 9 月から令和 7 年 3 月までセラ

バンドを使用したトレーニングを中心に紹介と指導をおこないました．プロジェクト前後で身体機能・

運動機能を比較したところ，10ｍ歩行時間，椅子からの立ち上がり時間に改善がみられました．さらに，

終了時のアンケート結果から，参加者全員が何かしらの運動を自宅で継続していたと回答しました．月 1

回の開催でもパフォーマンス改善による運動機能の向上に効果があることが示唆されました． 

 

１. はじめに 

 

厚生労働省[1]が 2000 年に立ち上げた「健康日本

21」は 2024年で第 3次に突入し、「全ての国民が健

やかで心豊かに生活できる持続可能な社会の実現」

がビジョンとして打ち出されています。また、その

実現のために①健康寿命の延伸と健康格差の縮小，

②個人の行動と健康状態の改善，③社会環境の質の

向上，④ライフコースアプローチを踏まえた健康づ

くりの 4 つ目標が示されており，運動を用いた身体

活動量の向上といった健康づくりが推進されてい

ます. 

 本学では、令和 5年度より地域住民の生活支援を

より強化するため、地域連携プロジェクトを推進す

ることとなりました．そこで，地域住民の健康寿命

延長を支援することで，「こころ」と「からだ」を

健やかに保ち，笑顔ある生活を送っていただくこと

で，より地域社会に貢献したいとの思いから，『Aino 

deまちトレ‐Health and smile with exercise‐』（以下，

まちトレ）と銘打ったプロジェクトで応募し助成金

を 2 年連続で得ることができました． 

本プロジェクトの目的は，1）地域への貢献とし

て茨木市民に健康への関心を向けさせ，運動を指導 

し健康維持・増進をおこなうこと，2）大学施設を

市民に開放することで茨木市民と藍野大学の交流

をはかり，藍野大学を地域にアピールすること，3）

藍野大学の在校生にアシスタントとして参加して

もらうことで学生に社会とのつながりの場を提供

すること，でした． 

 

2．実施内容 

 

まちトレの参加応募資格は、茨木市在住の循環器

系，呼吸器系などの基礎疾患がなく，日常生活に支

障のない中高年者としました．実施場所は，地域住

民に学内の雰囲気を知っていただき，本学を身近に

感じていただくために，本学の B107 教室を使用し

ました．初回と最終回には，運動継続への意欲を高

め維持するために，対象者に自身の身体機能や運動

機能を把握してもらうことを目的として，「測定会」

を開催しました（図 1）．令和 6 年度の測定項目は，

令和 5年度の測定項目である①体脂肪率，②四肢筋

肉量，③膝伸展筋力，④片脚立位時間，⑤10ｍ歩行

時間，⑥椅子からの立ち座り時間の 6項目に，⑦唾

液アミラーゼ（ストレス評価），⑧ロータリースタ

ビリティー（体幹機能）を加えました． 

 実施したトレーニングは，ストレッチをはじめ加

齢とともに弱化しやすい下肢・体幹の運動を中心に，

自宅でも安全かつ簡易に実施できるセラバンドト

レーニングを実施しました（図 2）．  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 図 1 測定会場面 
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トレーニングの指導においては，具体的な方法や

ポイントなどの実演に加え，個別に指導しました．

なお，トレーニング内容やレベルの選択の際には，

自宅で安全かつ簡単にできることに留意しました． 

各回のまちトレの流れは，最初に体調管理として，

当日の体調に関するアンケートと血圧測定をおこ

ない，ウォーミングアップ後に，セラバンドトレー

ニングの運動指導，最後にクールダウンと血圧測定

としました． 

また，自宅トレーニングが継続しやすいように，

まちトレで紹介したトレーニングについての写真

入りの紙面やセラバンドを配布し，自宅でもトレー

ニング方法を確認しながら実施できるように工夫

しました．加えて，まちトレで紹介した中から個々

のニーズに合わせたセラバンドトレーニングを提

示し，自宅トレーニングとしておこなうように指導

しました．また，運動のタイミングについては，運

動が生活リズムの一部となるようにトイレ後や入

浴前などに実施するように指導しました． 

最終回には，参加者の満足度を把握するため，終

了時アンケートを実施しました． 

 

3．結果と今後の展望 

 

月 1回の頻度で 7か月実施した結果，参加者の膝

伸展筋力や片脚立位時間に有意な変化は認められ

なかったものの，10m歩行速度（p < 0.001）と椅子

からの立ち上がり速度（p < 0.05）において有意に動

作速度の向上がみられました（表 1）．今年度は，ト

レーニング内容を昨年度の自重トレーニングから

セラバンドトレーニングに変更しましたが，セラバ

ンドトレーニングにおいても動作速度の向上に効

果があることが示唆されました． 

終了時アンケート（表 2）の結果から，参加者全
員が「楽しかった」，「また参加したい」と回答して

いたことから，本年度も高い満足度が得られました．

また参加者全員が「運動が習慣づいた・運動する機

会が増えた」と回答していました． 

運動を指導する際に重視したことは，昨年同様，

運動を生活パターンの一部に組み込むことでした．

中野ら（2015）[2]が運動継続を支援するためには，

「運動を生活パターンに組み込む」ことが運動を認

識し運動継続に重要であると述べています．本プロ

ジェクトにおいても，自宅トレーニングのタイミン

グをトイレ後や入浴前などに実施するように指導

したことで，生活パターンに組み込むことができ，

自宅での運動継続に繋がったものと考えられます．

また，まちトレで紹介したトレーニングの中から参

加者個々のニーズに合わせた自宅トレーニングを

提示したことも，参加者の運動目的が明確され，

トレーニング種目を選択する認知負荷も軽減で

き，自宅での運動継続に繋がったものと考えられ

ます．さらに，初回と最終回に測定会を実施した

ことも，参加者の運動継続への意欲を維持する要

因になったと考えます． 

また，昨年度の反省を踏まえ，今年度は心疾患な

どの基礎疾患のない方を参加条件として掲示し，基

礎疾患をおもちの方はご遠慮いただきました．その

ため，第 1期と比べると運動強度は少し強めに設定

できました． 

これらのアプローチによって，楽しみながら運

動していただくことができ，運動習慣が習慣化し，

参加者の運動継続への達成感や運動機能改善の

実感も得られ，高い満足度につながったものと考
えられ，本プロジェクトの目的 1)と 2)を達成できた

と考えます． 

本プロジェクトの目的 3）「学生に対しての社会と

のつながりの場の提供」については、プロジェクト

期間中の臨床実習期間との兼ね合いもあり，初回と

最終の測定会の 2回の参加にとどまりましたが，参

加者とのコミュニケーションや対応に成長がみら 

図 2 まちトレで実施したトレーニングの一部 
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れ，学生の自信につながったようでした． 

 今後の展望としては，参加者人数を増員し，よ

り運動できる環境である本大学施設の Fitness Lab．

を活用することで，本プロジェクトの目的でもあ

る「大学施設を市民に開放することで茨木市民と

藍野大学の交流をはかり，藍野大学を地域にアピ

ールすること」をより進化させ，茨木市の地域住

民に健やかに笑顔ある生活を送っていただきた

いと願います． 
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表 1 まちトレ前後の運動機能の変化 (n = 8) 

表 2 まちトレ終了時のアンケート結果 (n = 8) 
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