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高 齢 ゲ ー ト ボ ー ル 愛 好 者 の 体 力 特 性
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Abstract

The purpose of this study was to determine the difference in physical fitness between 
aged gateball players (mean age =72.4yrs.) and people not engaged in exercise (mean age=
72.4yrs.), ranging in age from 59 to 89 years.

The sample sizes are as follows ; gateball players : male=68 , female=36/people not 
engaged in exercise : male =21, female =52.

A total of 11 tests representing each physical fitness domain were selected, considering 
aged people's physical condition.

These tests and the questionnaire on their health and exercise participation were ad-
ministered to them.

A two-way analysis of variance was used to determine the differences of 11 physical 
fitness elements.

The results can be summarized as follows :
1. Aged gateball players are more self-confident about their health and physical fitness 

than people not engaged in exercise with a similar age. The latter tend to complain about 
their health conditions more frequently.

2. Male gateball players showed significant higher scores in vertical jump and sit-and-
reach tests, and female gateball players in a tapping test, as compared with people not 
engaged in exercise.

Overall, gateball players seemed to be healthier and to possess better physical fitness .
3. Although a significant difference in standing height was found between gateball 

players and people not engaged in exercise in females, this was considered to depend mainly 
on the difference of standing posture.

4. From examining correlations between the age and physical fitness elements, gateball 
exercise seemed to be useful to keep up aged people's health and to prevent their physical 
fitness from declining.

(Jpn. J. Phys. Fitness Sports Med. 1990, 39 : 262-269)
key words : aged gateball players, physical fitness, cross-sectional data

I.緒 言

高 齢 化社 会 と呼 ば れ る現 代,高 齢 者 の 健 康 問 題

に 非 常 に関 心が 寄 せ られ て い る3,10～13,16).高 齢者

の 健 康 づ く りを考 え る際,そ の 方 法 と して ス ポー

ツ及 び レク リエ ー シ ョ ン活動 へ の積 極 的 な 参 加 が

あ げ られ る8).高 齢 者 の “スポー ツ” と い え ば,

日本 で は ゲ ー トボ ー ルが圧 倒 的に 人気 が 高 い.ゲ

ー トボ ール人 口は ,約300万 人 で,そ の9割 以上

が60歳 以 上 の高 齢 者 で あ る と推定 さ れ る9).高 齢
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者が このスポーツを愛好する理由として,ル ール

が簡単で,体 力差や運動経験がそれ程関係 しない

ことがあげられる.ま た,ゲ ートボールの持つ頭

脳的 プレーやチームプレーなどのおもしろさが高

齢者に受けたためとも考えられる8》.しかしなが

ら,そ れ程強い運動強度を必要 としないために,

健康 ・体力づくり運動 として疑問が投げかけ られ

ているのが現状である1).

そ こで本研究では,高 齢者層において極めて普

及率の高いゲートボールを取 り上げ,ゲ ー トボー

ル愛好者と日頃ほとんど運動を行っていない高齢

者の体 力面に関する特徴を比較 ・検討することに

よって,ゲ ートボールの体力面に及ぼす影響につ

いて明らかにすることを 目的とたた.

II.方 法

A.被 検 者

被 検 者 は,K市 在 住 の 高 齢 ゲー トボ ー ル愛 好 者

(以 下G愛 好者 と よ ぶ)男 性68名,女 性36名 の 計

104名 と,運 動 をほ とん ど行 って い な い 健 康 な男

性21名,女 性52名 の計73名,総 計177名 で あ った.

年 齢 別 内訳 は表1に 示 す 通 りで あ る.ゲ ー トボ ー

ル の 経 験 年 数 は 男女 と も に ほ とん どの 者(92.2%)

が3年 以 上 の ゲー トボ ー ル経 験 を有 して いた.

60歳 以上の高齢者を被検者として選択 したが,

各年齢段階別標本数の関係上,体 力データの平均

値の差異の検定については,65歳 以上80歳 未満の

高齢者のみのデータを利用 して解析を行った.

表1被 検者の性別,年 齢段階別内訳

G愛 好者:ゲ ー トポー ル愛好者,一 般:一 般 高齢者

注:体 力データの平均 値 の差異の検定(二 要 因分散

分 析)は―― 枠 内 で行われた.

B.ア ンケー ト調査

G愛 好者及び一般高齢者の,活 動状況や体力 ・

運動 ・健康に対する現状の自己評価,あ るいは欲

求の諸相などを検討するために,被 検者にあらか

じめアンケー ト方式による意識調査を行 った.調

査内容は以下の通 りである.(1)ゲ ー トボールの実

施程度(週 何回,何 時間)(2)過 去の運動経験(3)体

力の自信の程度(4)健康状態についての愁訴

C.体 力テス ト項 目及び方法

高齢者の体力測定方法については,国 際的にも,

国内的にも統一された見解がなく,高 齢 者 の体

力 ・運動能力に関する研究報告も少ない14～16).一

部では,青 少年用や壮年用のテス ト項 目が用いら

れているが,運 動機能の低下 している 高 齢 者 に

は,測 定が困難であった り,危 険な場合が見受け

られる19).そ こで今回は体力要素の中でも比較的

安全で,且 つ容易に測定でき,し かも妥当性 ・信

頼性の高い次のテス ト項 目を選択 した.な お,高

齢者であるため,測 定の実施に当たっては,安 全

性に十分な配慮を行い,被 検者にはあらか じめ,

実施困難と判断した項 目は実施しない ように説明

がなされた.

1)形 態:身 長,体 重,皮 脂厚(上 腕背部)及

び,姿 勢をみるため背面傾斜角を選択 した.背 面

傾斜角の測定には脊柱側彎症計測器(ス コ リオメ

ータ)を 用いた.

2)筋 力及び瞬発筋力:静 的筋力,瞬 発筋力を

それぞれ代表する握力,垂 直跳びを選択 した.垂

直跳びのテス ト方法に関 しては,ジ ャンプメータ
ーを使用して,転 倒 しないように補助者 を横につ

けて測定を行った.

3)敏 捷性:反 応時間及び反復速度をみるもの

として,そ れぞれ全身反応時間とタッピングを選

択 した.反 応時間は全身反応測定器を利用 して,

光刺激による跳躍反応時間を測定 した.測 定は5

回行い,最 大値と最小値を除き3回 の平均値を求

めた.ま たタッピングは,タ ッピング測定器を利

用 して10秒間の実施回数を測定した.2回 実施し

て回数の多い方を採用 した.

4)平 衡性:閉 眼片足立ちは,高 齢者にとって

非常に困難で且つ,個 人差が表れない15).よ って,
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開眼片足立ち(最高2分 間)を選択 した.

5)柔 軟性:長 座体前屈,及 び体捻転の2項 目

を採用 した.長 座体前屈は距離法で 測 定 を行っ

た.脚 を20度に開いた長座の姿勢から腰関節をで

きるだけ前屈させ,両 手を十分に伸ば し,足 裏の

位置から伸ばしうる程度を測定 した.体 捻転は角

度法によって測定を行 った.360度 に分割された

測定 シー ト上に,両 足を揃えて立ち,鎖 の垂れ下

が った測定用の棒を両肩に乗せ,両 肘と両手に抱

え固定する.静 かに胴体を捻 り,身 体正中面から

捻れる最大範囲を測定 した.

III.結 果 及 び考 察

A.ア ン ケ ー ト調 査 の結 果

1.ゲ ー トボ ー ル の 実施 状 況

図1の ゲ ー トボ ー ル の 実 施 程 度 か ら,男 女共

「週5日 以上 」 の 実 施 が 最 も多 く,「週3～4日 以

上 」 と を合 計す る と男 性 は84.9%,女 性 は74.2%

で あ った.

1日 平均のゲー トボール実施時間(図2)は,男

女とも 「2～3時 間」が最も多く(約38%),3時

間以上は男性は47.0%,女 性は34.4%と 全体に男

性の方が長 く実施する者が多い傾向が み られ た

が,統 計的に有意な差異は認められなかった.

経験年数を考慮すると,本 研究の被検者の大多

図1ゲ ー トボールの実施程 度

図2ゲ ー トボ ールの一 日平均 の実施 時間

数の者が少なくとも週3日,平 均2時 間以上,3

年間はゲートボールを継続 して行っていることか

ら,ゲ ー トボール実施が身体に何らかの影響を及

ぼ していると推測される.

2.過 去の運動経験

表2は 過去の運動経験についてG愛 好者 と一般

高齢者を比較 した ものである.両 群間の度数の差

異の検定結果,男 性においては1%水 準で両群間

に有意な差異が認められ,G愛 好者の方が運動経

験 を有する者が多かった.し かし,女 性について

は有意な差異は認められず,む しろ一般高齢者の

方が運動経験を有する者が多い傾向がみられた.

ゲー トボールの特徴は,高 度な技術や特殊なル

ールを必要としないだけでなく,高 い体力水準も

必要 としない点にある8).従 って.一 般 に 男性に

比べ体力の劣る女性でも,ま た球技経験のない者

でもゲー トボールに参加することが可能 と考えら

れ る.

表2過 去 のス ポーツ(競技)経 験(%)

G愛 好者:ゲ ー トボ ー ル愛 好者,一 般:一 般 高 齢者

n=人 数,男 性P<0.01,女 性 有意 差 な し

図3ゲ ー トボー ル愛好者 と一般高 齢者 の体力状態

の 自己認識 の比較
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3.体 力状態の自己認識

図3の 体力状態の自己認識に関する結果から,

男女共,G愛 好者 と一般高齢者との体力の自己認

識の傾向に有意な差異は認められなかった.し か

し,体 力があると評価 した者(「非常にある」 と

「や や あ る」 の 合 計)は,男 性G愛 好 者 の67 .1%に

対 して,同 一般 高 齢 者 は57.8%,女 性G愛 好者 の

45.4%に 対 して,同 一般 高齢 者 は32.7%で あ った.

よ って,全 体 と してG愛 好者 の方 が 高 く評 価 して

い る傾 向が み られ た.こ の点 に つ い て は 金 崎5)も

図4健 康 状 態 に つ い て の 愁 訴

表3群 別 ・年齢別の平均値の差異の検定(二 要 因分散分析)結 果(男 性)

G:ゲ ー トボ ー ル 愛 好 者,一 般:一 般 高 齢 者,〓:平 均 値,S. D.:標 準 偏 差,*:P<0.05,

**:P<0 .01.
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表4群 別 ・年齢別の平均 値の差異の検定(二 要因分散分析)結 果(女 性)

G:ゲ ー トボ ー ル 愛 好 者,一 般:一 般 高 齢 者,〓:平 均 値,S.D.:標 準 偏 差,*:P<0.05,

**:P<0 .01.

同様な結果を報告 してお り,ア ンケー ト上からは

G愛 好者は 一般高齢者に比べ,自 己の体力に自信

を持っているものと推察 される.

4.健 康状態についての愁訴

図4は 健康状態に関する愁訴の状況を,G愛 好

者 と一般高齢者について,特 徴的だった ものを男

女別に示してある.男 性においては,統 計的に有

意な差異は認められなかったが,女 性 に お い て

は,「 痛みなどで歩行に不 自由を感じる」の 項 目

に有意差が認められた.し かし,女 性に関 しては

「よく頭痛がする」をは じめとして,全 般 的 に一

般高齢者よりも,G愛 好者の方が,逆 に健康状態

についての愁訴が多 くみ られる傾向があ り注 目さ

れ る.

B.体 力測定結果

1.年 齢段階別にみたG愛 好者 と一般高齢者

の体力比較

表3,表4は 男女別に,今 回測定 したG愛 好者

と 一般高齢者の対象別,及 び年齢段階別平均値の

差異の検定(二要因分散分析)を,体 力測定項目ご

とに行 った結果である.

両群間の平均値に有意な差異が認め られ た の

は,男 性では垂直跳び と長座体前屈の2項 目であ

り,女 性では 身 長 と タッピングの2項 目であっ

た.こ のことから,男 性においてはG愛 好者が 一

般高齢者に比べて,瞬 発筋力,柔 軟性が優れてい

ると考えられる.一 方,女 性においてはG愛 好者

は敏捷性(反復速度一小筋運動)が優れていると考

え られる.統 計的に有意な差異は認め られなかっ

たが,男 性では握力,女 性では体捻転において,

特に高齢になるほ どG愛 好者の方が一般高齢者に

比べて優れる傾向がみられた.

加藤たち6)は高齢G愛 好者と,ス ポーツを全 く

行 っていない人々を対象に体力測定(握 力 ・腕立

伏臥腕屈伸 ・立幅跳び ・伏臥上体そ らし・閉眼片

足立ち ・反復横跳 び)を 行い1対 象群間に有意差

が認め られたのは,男 女共に立幅跳びのみであっ

た と報告 している.今 回の測定においても,立 幅
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跳びと同様,瞬 発筋力を代表す る垂直跳びに有意

差が認め られたことは,ゲ ー トボール実施が脚筋

力に与える効果を裏付けているものと考 え られ

る.

女性において,身 長で両群間に有意な差異が認

められたわけであるが,ゲ ー トボールの性格上,

身長がゲームの勝敗にあま り影響 しないことを考

えると興味深い.ア ンケー ト調査の結果では,女

性の場合,過 去に運動経験を有する者の割合が低

く,ま たG愛 好者と一般高齢者の,両 群間の体重

及び皮脂厚に有意な差異が認められなかったこと

を考え合わせ ると,立 位姿勢に問題があるのでは

ないかと思われ る.す なわち女性(特 に非運動者)

は男性に比べて,老 人性円背(背 まが り)が進行 し

やすいのではないかと考え られる.こ のことは,

女性一般高齢者においてのみ側彎症の指標である

背面傾斜角で,年 齢間に有意な差異が認められた

ことによっても裏付けられている.

高齢になれば,椎 骨の骨成分が変化し,脆 くな

り,椎 体の変形が発生 し,老 人性円背の傾向がみ

られ ることは一般に知られて い る4).これ らの原

因は,背 筋,腹 筋の弱化や椎間板,椎 間関節の変

性,拘 縮に よるものと報告されている18).また,

北川7)は,加 齢による骨の粗鬆化の程度には男女

差があり,女 性の方が顕著であると報 告 して い

る.

G愛 好者は歩いて移動 し(ア ンケート上か らも

女性の交通手段は歩行が第1位 で あった),長 時

間立っていることを考えると,か な り腹筋 ・背筋

(起立筋)を 鍛えているもの と思われる.し たが っ

て,一 般高齢者はG愛 好者 に比べ,全 体的に座位

姿勢をとっている時間が長 いため,老 人性円背の

程度が大 きく,結 果的に身長差となって現れたの

ではないか と推察される.今 回の測定では円背の

指標である背柱前湾度の測定は行わなかったため

に,前 述 したことは実証できないが,本 測定現場

においてはG愛 好者よりも一般高齢者に,よ り多

くの老人性円背を観察することができた.

林2,は ゲー トボールとい う低強度(高 齢者では

最高心拍数が118±15.8と 許容心拍数の55～65%

である)の 運動でも骨塩量に有効な作用を及ぼす

ことを報告 して い る.ま た,老 人ホームの住人

141人 の調査では散歩の習慣 を有する人は,骨 萎

縮度,円 背の程度が有意に少なかったとも報告 し

ている.

高強度 の運動が高齢者の骨 ・関節に対 してスポ
ーツ障害を惹起させる可能性 を持つことを考 える

と,ゲ ー トボール程度の低強度の運動の方が,骨,

関節の機能に関 してはむ しろ有用かと思われ る.

この点については,今 後検討すべき課 題 で あ ろ

う.

2.G愛 好者と一般高齢者の加齢による体力

の推移

表5,表6はG愛 好者及び一般高齢者の体 力測

定項 目の年齢 との相関係数及び回帰係数を示 した

ものである.体 力測定値 と年齢との間に有意な負

の相関が多 く認められる.こ のことは,加 齢に伴

い体力が低下 していくことを示 していると考え ら

表5ゲ ー トボ ール愛好者 と一般 高齢者 の体 力測定項 目ご との,年 齢 との相関 係数

及び回帰 係数1)の 比較(男 性)

G愛 好 者:ゲ ー トボ ール愛 好 者,一 般:一 般 高 齢 者,1)回 帰係 数:y=〓x+b,*:P<0 .05,**:P<0.01.

垂 直 跳,タ ッ ピ ン グ,体 力総 合 点 の 相関 係 数 に,ま た タ ッ ピングの 回 帰 係 数 に両 群 に有 意 な 差 異 が 認め られ た.
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表6ゲ ートボール愛好者 と一般高 齢者 の体力測定項 目ごとの,年 齢 との相関 係数

及び回帰係数の比較(女 性)

G愛 好 者:ゲ ー トボ ール愛 好 者,一 般:一 般高 齢 者,*:P<0.05,**:P<0.01.

れ る.

男性の場合,G愛 好者,一 般高齢者の両者とも

ほとんどの項 目について有意な相関が 認 め られ

る.特 に,一 般高齢者の垂直跳び,タ ッピング,

体力総合点(握 力 ・垂直跳 ・タッピング・全身反

応時間 ・開眼片足立ち ・長座体前屈 ・体捻転の各

Tス コアの和)と 年齢との相関係数(絶対値)はG

愛好者のそれ を有意に大きく上回っている.従 っ

て,G愛 好者に比ベて一般高齢者の場合,こ れ ら

のテス トによって測定される能力の加齢変化は顕

著であり,逆 にG愛 好者の体力の加齢変化は一般

高齢者のそれに比べ小さく,い わゆる抑制されて

いるのではないかと考えられる.

そこで,こ の傾向をより明瞭に示すために,両

群の体力の加齢変化傾向に直線をあてはめ,そ の

直線の勾配(傾 き)の差,い わゆ る回帰係数の差の

検定を行った.そ の結果,タッ ピングに お い て

5%水 準で有意な差異が認められた.こ のことか

ら,一 般高齢者はG愛 好者に比べ,加 齢に伴い神

経一筋の反応時間は延長するもの と推察される.

女性の場合,一 般高齢者において,全 身反応時

間を除く他の項 目全てに有意な相関が認められた

が,G愛 好者においてはタッピングにのみ有意な

相関が認められた.従 って,一 般高齢者は加齢に

伴 う体力低下の傾向が顕著であろ うと推 察 され

る.こ れに対 して,G愛 好者の場合,こ の年齢範

囲においてはタ ッピングを除けば,加 齢に伴 う体

力低下の遅延が生 じているのではないかと推察さ

れる.

生理的年齢には各年齢段階で,個 人間にかな り

大きな幅があ り,老 化の進行を標準より遅らせる

ことは十分に可能であるとの意見がある17).本研

究の結果において,G愛 好者の年齢 と各測定値と

の相関係数が,一 般高齢者のそれ より全般に低い

傾向にあったことは,高 齢者におけるゲートボー

ル実施は,加 齢に伴 う体力変化を遅らせ,ま た阻

止する点において効果があるのではないかと推測

された.

身体機能の低下から,老 化に よる器質的な変化

は止むを得ないに しても,疼 痛な どの障害の発生

を抑制しうる手段 としては,身 体的に適度な運動

刺激を漸進的に与え,本 来の運動機能を回復,向

上,維 持させ ることが重要であると報告されてい

る4).そ の意味からも,ゲ ー トボール実施が,高

齢者の体力レベルを賦活化 し,機 能水 準 を保 持

し,さ らに向上させる可能性があることは,運 動

器官の障害発生の防止の上で重要な役割を果たす

であろうと考え られる.

I V.要 約

ゲートボール愛好者(104名)と 日頃ほとんど運

動を行っていない高齢者(73名)を 対象に,健 康 ・

体力に関する意識調査と共に,体 力テストを行い

次のような結果を得た.

1.G愛 好者は大多数の者が少な くとも週3

日,平 均2時 間以上ゲートボールを実施 して お

り,ア ンケー ト上からは一般高齢者に比べ,自 己

の体力に自信を持っている傾向がみられた.過 去

の運動経験については,男 性の場合,G愛 好者が

一般高齢者に比べて運動経験 を有する者が多かっ
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たが,女 性の場合,む しろ一般高齢者の方が運動

経験を有する者が多い傾向がみられた.

2.年 齢段階別にG愛 好者と一般高齢者の体力

を比較 したところ,男 性では垂直跳,長 座体前屈

に,女 性においてはタ ッピングにおいて有意差が

認め られ,G愛 好者の方が一般高齢者に比べよい

成績であった.そ の他の測定項目に関 しても,高

齢なG愛 好者程,体 力的に一般高齢者 を上回って

お り,加 齢に伴 う体力低下の遅延傾向が示唆され

た.

3.女 性において両群間に身長差が認め られた

ことは,立 位姿勢の違いによるものと判 断 され

た.す なわち,一 般高齢者の方がG愛 好 者 に 比

べ,老 人性円背が進行 しやすいのではないかと推

察された.

4.年 齢と各体力測定項目及び体力総合得点と

の相関係数から,男 性の場合,一 般高齢者の垂直

跳び,タ ッピング,体 力総合点がG愛 好者のそれ

を有意に大きく上回っていた.回 帰係数について

も,タ ッピングに有意な差異が認められ一 般高

齢者の方がG愛 好者 に比べ,体 力の加齢低下が顕

著であることが推察された.女 性の場合,一 般高

齢者において,全 身反応時間を除 く他の項 目全て

に有意な相関が認め られたが,G愛 好者 において

はタ ッピングにのみ有意な相関が認められた.従

って,G愛 好者の場合,こ の年齢範囲においては

タッピングを除けば,加 齢に伴う体力低下の遅延

が生 じているのではないかと推察された.

以上の結果より,高 齢者におけるゲー トボール

実施は,身 体を鍛えるとい うよりも,加 齢に伴 う

老化の進行を標準よ り遅 らせ,ま た阻止す る点に

おいて効果があるのではないかと推測 された.

(受付 平成元年11月15日)
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