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はじめに

・太極拳の転倒予防効果は国内外で認められており、立位で
ゆっくりと重心移動を続けることによって、歩行能力やバランス
能力の改善につながると言われている。

・北海道科学大学の笹原らは、太極拳に関する複数の文献を
総合的に検討し、太極拳は心身の機能低下予防、健康増進に
役立ち、高齢化社会において、健康づくり対策としても期待され
ると考察している。



・しかし、実際に高齢者を対象に太極拳を実施しようとすると、
バランスを崩す高齢者もみられ、転倒のリスクを感じることもあ
る。また、人手不足により見守り人員を増員することも困難な場
合もある。

・そこで、今回は椅子座位のままでも太極拳ができる『椅子de

太極拳体操』を導入し、座位での太極拳で心身面の改善効果
があるのかどうかを検証した。以下に報告する。



椅子de太極拳体操とは

『椅子de太極拳体操』は太極拳の健康増進効果を生かしつつ、
虚弱高齢者で初心者であっても無理なく参加できる体操として
（株）健康サポートスタジオの岸裏氏によって、考案された健康
体操である。



対象 期間

人数 ：安定した座位保持が可能な生活期高齢者7名

平均年齢：81.0歳

疾患名 ：脳梗塞不全麻痺3名

脊髄性疾患2名

認知症1名

廃用症候群1名

期間 ：平成30年1月1日～4月30日



評価方法

Ⅰ.Berg Balance Scale(以下BBS)

Ⅱ.機能的自立度評価表(以下FIM)

Ⅲ.Vitality Index(以下VI)

『椅子de太極拳体操』を週一回40分実施し、上記3項目を開始
時と3か月後で比較した。



BBSとは？

高価な機器を用いず
に評価できるバラン
ステストで、14項目の
日常的な動作から、
安全性や安定性を評
価するものである。

56点満点でカットオフ
値は45点。



VIとは？

虚弱高齢者を対象とした、日常
生活動作に関連した『意欲』の客
観的機能評価法である。

10点満点。



結果（ｎ＝7）
平均 開始時 3か月後 P値

BBS(/56点) 44.2 48.4 P<0.01

FIM(/126点) 82.2 83.7 P<0.44

VI(/10点) 9.2 9.2 P<0.5

BBSで変化が大きかった
項目

開始時 3か月後 変化

振り返り 2.7 3.8 +0.9

360°方向転換 2.1 3.0 +0.9

拾い上げ 3.5 4.0 +0.5



利用者様からの声

・「楽しい」「良い感じがする」「背筋を伸ばして座ることができる
ようになった」「汗が出るようになった」「体力がついた」「身体が
楽になった」などあった。「今は変化を感じないが、今後身体の
震えなどが気にならなければいいなぁ」と、今後に期待を込め
て実施する利用者様もいた。

・回数を重ねていくうちに、参加者は背筋の伸びた座位姿勢へ
と変化していき、今まで体操に参加していなかった方が積極的
に参加するようになった。



グループホームでの場合

・グループホームで『椅子de太極拳体操』を実施。

人数 ：5名

測定方法：10m歩行

期間 ：平成30年5月1日～8月31日

結果 ：平均16.8秒→14.2秒 P<0.03



考察

・普段行う事のない動きを、大きく、ゆっくりと、反復して行うこと
で、体幹への刺激、身体イメージの拡大につながったのではな
いかと考える。

・利用者様がイメージしやすいような声掛けで実施したことで、
より効果的な動きを引き出せたのではないかと考える。



今後

・評価して整合性を確かめ、今回変化が見られなかったVIにつ
て、現在の対象者と新たに対象を広げ、経過観察と測定の継
続を行う。

・自ら動く集団リハビリで健康増進を図り、これからの高齢化社
会に役立てたい。


