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豪雪地高齢者のマシーントレーニングによる生活機能向上の効果

森 田 勲１），山 口 明 彦２），明 野 伸 次３），池 森 康 裕４），須 田 力５）

抄 録：本研究は、高齢者に対するマシーンによる筋力トレーニングの実施が、除雪能力をは

じめとする身体機能にどのような効果をおよぼすのかについて検討するとともに、積雪寒冷地

の生活条件に適した運動指導に役立てるための知見を得ることを目的とした。年齢６６歳～７３歳

（６８．９±２．５）の男性高齢者８名のグループ（RTR）が週２回の頻度で１２週間にわたって実施し

たマシーンによる筋力トレーニングの影響をショベリング投擲力や脚伸展パワー、６分間歩行

および生体電気インピーダンス法による大腿部の筋量の変化により検討した。また、これらの

影響について年齢６０～７６歳（６９．０±６．５）の対象群（CON）１９名と比較した。その結果、RTR

群において有意な変化が脚伸展パワー（p＜０．０１）、６分間歩行（p＜０．０１）、ショベリング投擲

力（p＜０．０５）にみられた。一方、CON群では有意な変化はみられなかった。

以上の結果から、マシーンによる筋力トレーニングの実施が高齢男性のショベリング能力や

筋力およびパワーなどの身体資質を高め、豪雪地に居住する高齢者の生活機能の向上に効果的

であることが示唆された。
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研究の目的

積雪寒冷地で暮らす住民にとって積雪と寒冷環境下に

曝される冬期間は、雪路の歩や滑りやすい路面状況に陥

るなど身体に対するストレスが増加する時期である。一

方、外出頻度が減って閉じこもりがちな生活を強いられ

るため、運動不足の傾向が強まる（国土庁地方振興局、

１９９６）。雪によってもたらされる身体負担の一つに除雪

作業が挙げられる。除雪作業は、寒冷下条件で行われる

ことに加えて作業強度が高く（Ainsworth et al．，２０００）、

作業様式が上肢の静的な筋力発揮を伴うために、筋にお

ける血流阻止および胸腔内圧の上昇により心臓の負担が

増し、血圧上昇を起こしやすいことが指摘されている

（Karpovich and Sinning，１９７１；Franklin et al．，１９９５）。ま

た、腰背部への負担による疲労やけがの危険性が指摘さ

れていることから（須田、１９９２）、低体力者や高齢者に

とっては、重大な健康障害に発展することが危惧され

る。

除雪に関する体力学的なアプローチは、除雪作業時の

呼吸循環系機能への応答や有酸素運動としての運動強度

の探索を目的とした報告がほとんどであり（Sheldahl et

al．，１９９２；Smolander et al．，１９９５）、筋力および筋パワー

に注目した報告は少ない。

これらの研究に関しては、筋電図による除雪動作の分

析および体力レベルの違いによるショベルテンポと握

力、背筋力などの体力指標との関係を明らかにした須田

（１９９２）の報告、体幹および下肢筋群の筋活動量を腰痛

予防の観点から分析し、両者の活動量に差がないとする

三浦ら（２００４）の報告がみられる。また、森田ら（２００２

a）は、男子大学生の除雪能力と脚伸展パワーおよび背

筋力との間に有意な相関がみられたことから、筋力や筋

パワーを高めることが除雪能力を高め、生理的負担度を

軽減させることを示唆している。さらに森田ら（２００５）

は、北海道各地の高齢者の除雪実施状況の調査、体力お

よびショベル除雪で発揮されるパワーの測定結果から積

雪地における高齢者の生活にとって、筋力、脚パワーお

よび持久性などの体力が重要な決定要因であることを指

摘している。

１）看護福祉学部人間基礎科学講座

２）北海道医療大学歯学部

３）看護福祉学部看護学科実践基礎看護学講座

４）看護福祉学部臨床福祉学科医療福祉臨床学講座

５）北方圏体育・スポーツ研究会
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歩行や筋力トレーニングによる高齢者の生活機能の向

上に関しては、最近多くの研究成果が蓄積されている

が、そのほとんどが歩行、起居能力、階段昇降などの地

域性を問わない身体活動を対象としたもの（Skelton et

al．，１９９５；Izquirdo et al．，２００４；Seynnes et al．，２００４）で

あり、積雪環境の生活で発揮される生活機能に注目した

研究はみられない。しかも、これらにみられる筋力トレ

ーニングの実施方法は、一定の施設における特別なマシ

ーンを用いたものであるため、実施の際には簡便性の面

や外出条件の面で困難な局面が予想される。ウエイトス

タックを中心とするマシーントレーニングは、安全性、

設計の柔軟性および簡便性に加え、フリーウエイトに比

べて技術的な習得が容易である（石井、１９９９）。本研究

は、高齢者に対するマシーンによる筋力トレーニングの

実施が、除雪能力をはじめとする身体機能にどのような

効果をおよぼすのかについて検討するとともに、積雪寒

冷地の生活条件に適した運動指導に役立てるための知見

を得ることを目的とした。

方 法

１ 被検者

被験者は豪雪地帯である札幌市内に在住し、自分で運

動することが可能であり、医師から運動を止められてい

ない男性高齢者８名で、筋力トレーニング（resistance

training group：RTR）を実施した。年齢は、６６歳～７３歳

（６８．９±２．５）、身長および体重はそれぞれ１６６．６±４．８

cm、６６．０±７．１kgであった。RTR群における身体機能に

関する測定結果の比較を行うグループとして、RTRのト

レーニング期間中に特別な運動を行わない６０～７６歳

（６９．０±６．５）の１９名を対象群 （control group：CON）と

した。両群の被検者は全員自宅の除雪を日常的に実施し

ており、RTR群はマシーンによるトレーニングはもとよ

り、定期的で本格的な筋力トレーニングを実施するのは

始めてであった。

本研究を進めるに当たっては、参加者に対して研究の

目的、方法および予想される危険性について説明すると

ともにインフォームドコンセントを得た。また、遂行に

あたっては北海道大学大学院教育学研究科の倫理委員会

の承認を得て行った。

２ 身体機能に関する測定項目および測定方法

高齢者に対する筋力トレーニングの実施が、除雪能力

をはじめとする身体機能におよぼす効果について検討す

るために、身体機能や除雪能力に関する以下のような測

定を行った。測定項目は、握力、脚伸展パワー、ショベ

リング投擲力、６分間歩行であった。

（１）握力

握力（kg）は、バネ式デジタル表示の検定済み握力計

（TKK社製）を用いて左右それぞれ２回の測定を行な

い、それぞれの測定値の上位の値の平均値を握力とし

た。握力計はTKK社製の筋力検定器を用いて検定し

た。

（２）脚伸展パワー

脚伸展パワーは、パウダーブレーキ式負荷による脚伸

展パワー測定装置（アネロプレス３５００：コンビ社製）を

用い、両脚による伸展パワーを定量化（w）した。測定

は座位で行なわれ、フットプレートに両足を乗せた状態

から、ブレーキングのためのストロークチェックを行っ

た後、両膝関節角度９０度の屈曲姿勢から、各自の体重に

相当する負荷を全力で伸展し、５試行のうち上位２試行

の平均値を脚伸展パワーとして用いた。

（３）ショベリング投擲力テスト

ショベリング投擲力テストは、砂袋を除雪用ショベル

により前方に全力で投擲した際の投擲距離を測定するこ

とにより、積雪地住民の生活機能を評価するためにわれ

われが開発したテストである（森田ら、２００２b：森田・

須田、２００５：森田・須田、２００６）。投擲物は、本来実際

の雪を用いる事が望ましいが、同じショベル負荷に規定

することの困難さや投擲距離を把握することの困難さな

どから実施が難しいものと判断し、また、そのパフォー

マンスが簡便に評価できてフィードバックできる利点を

考え、砂袋を雪の代用として用いることとした。砂袋は

テント地様の袋（縦３０cm×横２５cm：酒井医療器製）に

砂を入れたもので、重量は男性が５kg、女性が４kgとし

た。ショベルの形状は重量１．５kg、柄の長さ０．７６m、雪

を掬うブレード面の面積は約１．３４�（セキスイ社製）で
あった。

男性の負荷を５kgとした理由は以下の通りである。

（１）ショベル負荷とショベリング頻度の２つのパラメ

ーターによる作業効率と心拍数の回復率からStevenson&

Brown（１９２３）が１８回／分のテンポの場合、至適な負荷

は４．５kgと提唱していること。（２）Müller & Karrasch

（１９５６）は、重量１．５－１．８kg／分のショベルを用いた場

合、最も効率の高いパフォーマンスの得られたショベル

負荷は５kgという結果を得ており、この理由として、シ

ョベリング頻度が高い場合、かがんだ姿勢のままリズミ

カルな動作を連続して行えるため効率が高く、ショベル

負荷が低い場合かがんだ姿勢から直立姿勢にもどるため

作業効率が低下するためと考察していること。（３）実際

の雪を用いた研究において、古川（１９６３a，１９６３b）が人

力除雪作業時の観察から「快適に投げられる一ショベル

当たりの雪塊重量は５kgである」と報告していること。

また、女性の負荷を４kgとしたのは須田らの報告
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（１９９２）に従ったものである。

測定場所は体育館で、足場やマットは特に設けず靴は

運動に適した任意の物とした。フローリングの床にライ

ンテープを貼り、前に出ないように指示した。測定距離

はラインに靴が接触している点から砂袋が落下した直線

距離を測り、２回投擲して上位の値を採用した。なお、

測定に際してはその意義および腰痛への配慮など予想さ

れるリスクについての説明を行ない、その理解と協力の

意志を確認し、十分なウォ－ミングアップを実施した。

測定方法に関する信頼性（test−retest法）を確認する

ため、本研究に参加した被検者とは別の２０名の高齢男性

による６週間を隔てたtest−retestの測定では、r＝０．９５７、

１５名の高齢女性による測定ではr＝０．９２４の信頼性係数が

得られている（森田・須田、２００６）。

（４）６分間歩行

６分間歩行の測定は、文部科学省の体力テストに準じ

て行った。

（５）生体電気インピーダンス法による大腿部の筋量の

測定

生体電気インピーダンス方式筋量測定装置（Art Ha-

ven９，Kyoto, Japan）を用いてRTR群の大腿部の筋量の

測定をトレーニングの前後で実施し、トレーニングによ

る筋量への影響を観察した。この装置は安全かつ持ち運

びが容易で高精度のため信頼度の高い測定方法である事

が報告されている（Miyatani et al．，２００２）。

（６）筋力トレーニングおよび１RM（１Repetition

maximum）の測定

初心者が安全にトレーニングを実施できるようにマシ

ーンによるトレーニングを実施した。筋力トレーニング

の実施種目は、大胸筋および上腕三頭筋を主働筋とする

チェストプレス（chest press）、脚の伸筋群を主働筋とす

るレッグプレス（leg press）、ハムストリンを主働筋と

するレッグカール（leg curl：）、大腿四頭筋を主導筋と

するレッグエクステンション（leg extension）、三角筋を

主働筋とするショルダープレス（shoulder press）、上腕

二頭筋と広背筋を主働筋とするラットプルダウン（lat

pull down：）の６種目であった。使用したマシーンは

ユニバーサル社製の１０ステーションで、札幌市清田区体

育館に常設してあるマシーンを用いた。トレーニングを

進めるにあたっては、まず、研究の趣旨や予想されるリ

スクなどについての理解と参加の同意を得た後、それぞ

れのトレーニング種目の実施方法についてのインストラ

クションを行った。

実施に際しては、主働筋を十分に意識したアイソトニ

ック様式の運動を行うことに留意し、反動をつけたり、

フォームが乱れるなどの、いわゆるチーティングスタイ

ルをとることなく、呼吸活動の目安となるスティッキン

グポイントが意識できるような挙上スピードで行うよう

に指示した。６種目中、特にラットプルダウンにあって

は実施方法が難しいように思われたので、引き下げの位

置を首の付け根とし、順手で行うように指示した。ま

た、腹部のトレーニングであるカールアップを１０～１５回

程度を目安に実施した。被検者全員は、１２週間（１１月～

２月）の前後２回においてそれぞれの種目の１RMの測

定を行ったが、この間RTR群にあっては週２回のトレー

ニングを実施し、CON群は歩行や除雪などの日常の身

体活動以外は特別なトレーニングを行っていない。トレ

ーニングの進め方は、最初に軽い負荷による呼吸方法や

フォームのチェックを行った後、ある程度の要領を得た

段階で１RMの５０％で数回反復することからから始め、

２～３週間をかけて１RMの５０％の負荷で、８回の反復

を２セット行うように奨励した。その後５週目を目途に

６０％～７０％で行い、６週目以降は８０％の負荷で行うよう

に促した。筋力トレーニングの指導および１RMの測定

にあっては、３人～４人に一人の割合でトレーニング経

験を有する指導者がアドバイスし、体調管理も含めて無

理なく安全に行えるように配慮した。トレーニングに先

立って、１０分程度の低強度ウォーキングと同じく１０分程

度の主要な筋群のストレッチングを行うとともに、体調

チェックおよび保健師による血圧チェックを実施した。

３ 統計処理

トレーニング前後におけるCON群とRTR群の変数の

比較は、Repeated measures ANOVAによる分散分析を行

い、有意性が認められた物については下位検定を行っ

た。また、RTR群のみで測定した項目の比較には対応の

あるt検定を用いて有意性を検討した。各測定項目間お

よび各々の増加率の関連性を検討するために、Peasonの

積率相関係数（r）を算出した。本研究では、すべての

検定において統計学的有意水準を危険率５％未満とし

た。

結 果

１ 身体的特性の変化

本研究期間を通じ、トレーニング中および測定時の障

害や医学的な支障は生じなかった。表１にトレーニング

前における両群の身体的特性を示したが、両群のトレー

ニング後の値に有意な差は認められなかった。トレーニ

ング後の身長はCON群で１６４．６±６．６cm、RTR群で１６６．４

±５．２cm、体重はCON群で６５．４±９．９kg、RTR群で６６．２

±６．５kgであった。また、生体電気インピーダンス法に

よる大腿部の筋量は有意な改善がみられ、右大腿部で

３．０±０．４kgから３．４±０．４kgと１４．７％増加し（p＜０．０５）、
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左大腿部でも３．３±０．３kg mから３．５±０．３kgへ８．０％増加

した（p＜０．０１）。

２ １RM（１repetition maxmum）による筋力の変化

RTR群における１RMの値はすべての種目で有意な改

善がみられた。その増加率は、レッグプレスで６６％（p

＜０．０５）、レッグカール８３％（p＜０．０１）、レッグエクス

テンション４４％（p＜０．０１）、チェストプレス２７％（p＜

０．０１）、ラットプル３８％（p＜０．０１）およびショルダープ

レス１２％（p＜０．０５）であった。また、上半身の種目の

増加率が２５．６％であったのに対し下半身の種目の増加率

はそれを大きく上回り６２．９％であった（表２）。

３ 身体機能に関する変化

握力の値は、CON群で３７．８±６．０から３８．１±５．３kg、

RTR群が３７．６±６．５から３７．６±５．９kgと有意な変化はみら

れなかった。脚伸展パワーの値はRTR群で有意な改善が

みられ、１００５±２０３から１１８１±２２３wattsに増加した（p＜

０．０１）。ショベリング投擲力もRTR群で有意に改善し、

６．１±１．２から６．６±０．９mに変化した（p＜０．０５）。同様に

６分間歩行についてもRTR群で６１１±５５から７１４±６５mへ

と有意な改善（p＜０．０１）がみられた。一方、CON群に

あってはこれらの値に有意な変化はみられず、脚伸展パ

ワーの値が８９９±２７９から９１３±１７３wattsにやや増加した

ものの６分間歩行が６１５±７１から６０６±７mへとやや低下

し、ショベル投擲力も６．４±１．４から６．３±１．１mへとやや

低下した（図１）。

RTR群におけるショベリング投擲力がトレーニング実

施後に有意に改善し、実施したすべてのトレーニング種

目の１RM値も有意に改善したため、ショベリング投擲

力に対するトレーニング種目の影響を探索するために被

検者それぞれのショベリング投擲距離の増加率と各トレ

ーニング種目の増加率に関する相関係数を算出したとこ

ろ、ラットプルにのみ有意な（０．７５１，p＜０．０５）相関関

係が認められた。

Variables CON（N＝１９） RTR（N＝８） p

年 齢（yrs） ６８．９±６．５ ６９．０±２．５ ０．９６４

身 長（cm） １６４．７±５．６ １６６．６±４．８ ０．４５４

体 重（kg） ６５．７±１０．８ ６６．０±７．１ ０．９４５

握 力（kg） ３７．８±６．０ ３７．６±６．５ ０．９４７

６分間歩行（m） ６１５±７１ ６１１±５５ ０．８９２

ショベリング投擲距離（m） ６．４±１．４ ６．１±１．０ ０．５５８

脚伸展パワー（watt） ８９９±２７９ １００５±２０３ ０．３５４

（平均値±SD）

Pre（kg） Post（kg） Change（％） p

レッグプレス ７８．５±２７．５ １２６．９±３２．６ ＋６１．５ ０．０１３

レッグカール １０．３±３．８ １８．９±６．２ ＋８３．４ ０．００２

レッグエクステンション ２０．１±４．２ ２８．９±９．３ ＋４３．８ ０．００７

チェストプレス ２９．３±７．１ ３７．１±３．４ ＋２６．６ ０．０００

ラットプル ３５．６±６．４ ４９．１±７．６ ＋３７．９ ０．００１

ショルダープレス ２０．３±３．８ ２２．８±３．３ ＋１２．３ ０．０２１

（平均値±SD）

表１ ベースライン時における年齢、身長、体重および身体機能に関する値

表２ １RM（１repetition maximum）のトレーニング前後の値

図１ １２週間のマシーントレー二ング前後における握
力、脚伸展パワーワー、６分間歩行およびショベ
リング投擲力の比較（□はトレーニング前、■は
トレーニング後）
（＊p＜０．０５、＊＊p＜０．０１）
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考 察

ショベルを使った動作は長い間基礎的な生産活動とし

て実施されてきているため、人間工学的な多くの成果が

蓄積されてきている。ショベリングと作業成績に対する

生理的な反応に関する基礎的研究については、ショベル

負荷とショベリング頻度で様々な組み合わせでの総効率

を測定する実験において、最も高い持久性と作業成績

（９０kgm/m）は、５kgのショベル負荷で５．１％の値が得ら

れ て い る （ Müller & Karrasch，１９５６，Wyndham et

al．，１９６６，Freivalds，１９８６）。

重い負荷による循環系や閉塞性血流阻止による影響も

考慮し、推奨できる条件は１．５～１．８kgのショベルを用

い、その際の負荷が５kg、ショベル頻度が１８～２０回／分

である。実際の雪を用いたショベリングでは雪の性質、

積雪深や積み上げの高さおよび除雪を実施する者の除雪

経験や身体的特性などの要素について考慮が必要である

が、除雪の際の運動強度は除雪の量に大きく依存してい

るものと考える。このことについて須田（１９９２）は高い

除雪能力を発揮するためには一回に掬って投げられる雪

の量の多い方が有利である事を明らかにしている。

絶対値による最大酸素摂取量（L•min－１）は運動を行

う際の重要な要素として位置づけられているが、筋量が

多く最大酸素摂取量が高い方が同じ最大酸素摂取量で筋

量の少ない者より多くの雪を除雪するのに有利とされて

いる（Suda et al．，２００５）。Kervoら（２００３）は６分間歩

行テストの際の運動強度は換気性閾値より有意に高く、

最大酸素摂取量の７９．６±４．５％、最高心拍数の８５．８±

２．５％に相当すると報告している。

本研究では最大酸素摂取量の測定は行っていないが、

大腿部の筋量が改善および６分間歩行の顕著な改善はシ

ョベリング除雪やスノーダンプを使った除雪作業の影響

によるものと推察する。須田（１９９２）は古川（１９６３

a，１９６３b）の研究に基づきショベリング除雪時の動作に

脊柱起立筋や大腿直筋などの大きな筋群との関係が深い

事を明らかにしているが、筋力トレーニングによって大

腿部の筋量が増加し、しかも腰背部のトレーニングであ

るラットプルの増加率とショベル投擲力の増加率との間

に有意な相関関係がみられたことは、本研究で用いたト

レーニングプログラムがこれらの部位の負担を軽減する

とともに除雪能力を高めるための手段として効果的であ

ったと考えることができる。本研究で実施した背筋系の

トレーニングはラットプルであったが、これは高齢者に

対する安全性と既存のトレーニング施設を使用したため

で本来その効果が期待できそうな種目はバックエクステ

ンションやフリーウエイトによるクリーンのような種目

が妥当であると考える。

ブリザードの後の除雪作業中の突然死（Anderson et

al．，１９７９，Glass and Zack，１９７９）や循環機能に過重な負

担がかかるなど（Franklin et al．，１９９５，Dougherty et al．，

１９９３，Sheldahal，１９９２，Smolander，１９９５，Suda et al．，

１９９０）、ショベリング除雪が人体に与える影響について

の研究は行われて来たが、筋力面の負担度に関する研究

はほとんど行われていない。Shephard（１９８７）は、身体

的に過激な作業では、作業の限界因子は、酸素運搬系機

能の最大能力よりも最大筋力である場合がよくあると筋

力の重要性を強調している。

除雪作業に関連する身体機能を改善するために筋力や

被 検 者 運動の種類
心拍数
（拍／分）

運動強度
（Mets）

報 告 者

平均３２歳の男性１０名 ショベル除雪 １７５ ５．７ Franklin et al．，１９９５

除雪機使用 １２４ ２．４ Franklin et al．，１９９５

平均４０歳の男性１２名 ショベル除雪 １１６ ７．２ Sheldahl et al．，１９９２

平均２０歳の男性８名および女性４名 ショベル除雪 １４２ ６．９ 山下ら，２００３

平均４９歳の男性１１名 ショベル除雪 １４０ ６．４ 山下ら，２００３

平均２０歳の男性８名および女性４名 スノーダンプ １４８ ８．５ 山下ら，２００３

平均４９歳の男性１１名 スノーダンプ １５４ ８．１ 山下ら，２００３

平均６１歳の男性１３名 ショベル除雪 １１４ ６．４ Sheldahal et al．，１９９２

平均７４歳の男性１４名 ショベル除雪 １２６ ５．５ 須田ら，１９９２

平均４３歳の男性 スノーダンプ １４２ ９．５ Smolander et al．，１９９５

５０歳以上の健康な女性１２名 ショベル除雪 ８５％peakHR ５．２ Sheldahal et al．，１９９３

除雪機使用 ７８％peakHR ５．２ Sheldahl et al．，１９９３

５０歳以上の冠動脈疾患の女性８名 ショベル除雪 ８１％peakHR ５．１ Sheldahl et al．，１９９３

除雪機使用 ７７％peakHR ４．６ Sheldahl et al．，１９９３

平均４２歳の女性１０名 ショベル除雪 １５０ ７．３ 須田，１９９２

表３ 除雪の運動強度
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筋パワーを高める事が効果的であると考えるが、このこ

とについては先行研究においてショベリング投擲力と筋

力および脚伸展パワーとの有意な相関関係が認められて

いる（Morita et al．，２００３）。予想通り、本研究の被験者

は全員無雪期に開始された週２回、１２週間のマシーント

レーニングによって６種目の最大筋力を増加させた。さ

らに冬期間中にもかかわらずショベリング投擲力の成績

も有意に向上させることができた。

Adesら（１９９６）は健康な高齢者に対する１２週間の筋

力トレーニングプログラムによって脚力とウォーキング

による持久力が改善した事を報告しているが、本研究に

おいてもCON群でほとんど変化しなかったのに対し、

RTR群における６分間歩行の距離はトレーニング前の測

定では６１１mからトレーニング後に７１４mと顕著な変化が

みられた。このことは豪雪地帯の日常生活の活動性を高

め、除雪作業時の過重な心機能の亢進に対しても有益で

あると考える。

表３は、これまでの研究における除雪と運動強度につ

いて示したものである。ショベル除雪（Sheldahl et

al．，１９９３，Franklin et al．，１９９５，Suda et al．，１９９０）および

スノープッシャーに（Smolander et al．，１９９５）による運

動強度は５Metsを越えている。６分間歩行の成績が向上

しそれに付随して最大酸素摂取量も向上すると思われる

が、これらの改善に伴って除雪作業時の心機能の負担が

軽減されることが予想される。その上、持久性の増強に

より固まった路面（Suda et al．，１９９０）や雪に覆われた

道路（Ramazwamy et al．，１９６６，Pandolf et al．，１９７６）を

歩行する際の高いエネルギー支出が求められるような身

体活動に対しても有利に働くこものと思われる。

結 語

高齢者に対するマシーンによる筋力トレーニングの実

施が、除雪能力をはじめとする身体機能におよぼす効果

と、積雪寒冷地の生活条件に適した運動指導に役立てる

ための知見を獲得するための検討を行った結果、マシー

ンによる筋力トレーニングの実施が高齢男性のショベリ

ング能力や筋力およびパワーなどの身体資質を高める事

が明らかとなり、豪雪地に居住する高齢者の生活機能の

向上に効果的であることが示唆された。
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Effects of resistance training on vital functions in
elderly Japanese males living in snowy regions

Isao MORITA＊１，Akihiko YAMAGUCHI＊２，Shinji AKENO＊３，Yasuhiro IKEMORI＊４，Tsutomu SUDA＊５

Abstract：The purpose of this study was to elucidate the effectiveness of resistance training

aimed at enhancement of vital functions of the elderly males in snowy regions. Eight healthy

males [RTR, 69.0±2.5 (SD) yr] participated in 2×wk−1 for 12 wk of progressive resistance

training. Nineteen age−matched healthy males (68.9±6.5yr) volunteered to be non−exercising

control subjects (CON). We measured all subjects for results of explosive leg extensor power,

6−minute walking distance and a shovel throw test. Significant increases in explosive leg ex-

tensor power (p<0.01), six−minute walking distance (p<0.01), and a shovel throw distance

throwing a 5 kg sandbag (p<0.05) were found in the RTR group after resistance training, but

no significant differences were observed in the CON group. It was concluded that progressive

resistance exercise in older subjects males produced substantial increases in muscle strength,

power, and shoveling power.

Key Words：resistance training, snowy regions, daily life, shovel throw test.
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