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緒　言

　2021年 7月に発表された日本人の平均余命は男
性で81.64年，女性で87.74年となっており1），多
くの日本人が自身の身体，特に運動器を80年以上
使って生活する時代に突入している。長いライフ
スパンのなかで，人生をより豊かに生きるために
は自身の運動器をできるだけ良好な状態に保つこ
とが極めて重要となる。運動器の機能を維持する
には，定期的な運動やスポーツの実施が有効であ
るが，運動習慣のある者の割合は男性で33.4％，
女性で25.1％にすぎない2）。なお，65歳以上の高
齢者においては男性で41.9％，女性で33.9％と
なっており，他の世代よりもやや高率であるが決
して高いとはいえない。こうした状況から，無関
心層も含めた幅広い働きかけが強く求められる。
　しかしながら，昨今の新型コロナウイルス感染
症拡大の影響で運動や社会的交流の場が激減して
いる3,4）。高齢者の長期間にわたる活動量低下は，

高齢者の社会的孤立を助長し，心身の健康に深刻
な負の作用をもたらすことが懸念される5,6）。こ
ういった問題の解決策として，自宅から参加する
オンライン運動プログラムが注目されている。
ICT（information and communication technology：情
報通信技術）の発達，普及によって，Zoomアプ
リケーションなどのビデオ会議プラットフォーム
を介して，インストラクターの指導を受けながら
自宅で運動することが可能になった7）。オンライ
ン教室には誰でも自宅から参加できることから，
不特定多数の人々へ効率よく運動の機会を提供で
きる。実際に，こういったシステムを活用した在
宅オンライン運動プログラム（筋力トレーニング，
有酸素運動，ヨガ運動など）の実現可能性を検討
する試みが複数なされている7-9）。なお，ICTを
用いた介入の効果をまとめたレビューでは，介入
によって高齢者の身体活動時間が増加することが
報告されている10）。したがって，オンラインによ
る運動プログラム提供でも一定の健康増進効果を
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見込めると考えられる。しかし，高齢者が対象で
あることを考えると，ICT リテラシーの問題，
ICT機器の価格の問題，インターネット環境の問
題などが普及の阻害要因になると推測される。
　そこで本研究では，高齢者に馴染みの深いテレ
ビを使ったオンライン運動教室に着目した。我々
は，市販のストリーミング製品に改良を加え，自
宅のテレビに接続することで自宅から簡単に運動
教室に参加できるデバイス（以下，スマートテレ
ビデバイス）を開発した。このデバイスは，リモ
コン操作で取り扱いが比較的簡単であることに加
え，価格も10000円以下である。したがって，こ
れを活用したテレビ型オンラインシステムは ICT

リテラシーの問題および ICT機器の価格の問題
の解決につながる可能性がある。また，テレビの
画面は，スマートフォン，タブレット端末，パー
ソナルコンピュータの画面よりも大きく見やすい
ため，高齢者が初めて使う場合も比較的容易に操
作が可能と考えられる。本研究では，我々が開発
したスマートテレビデバイスを用いた高齢者向け
オンライン運動教室の運用可能性を検討すること
を目的とした。

方　法

Ａ．研究対象地域および参加者

　本研究は，東京都八王子市にある館ヶ丘団地
（たてがおかだんち）を研究対象地域とした。当該
団地は住宅戸数2396戸で11），2021年 6 月時点で
2893名が居住している12）。しかし，当団地では居
住者の高齢化が進行しており，65歳以上の高齢者
が全住民の約58％を占め，その約60％が独居と
なっている。そのため，近年，居住高齢者の孤立
や孤独死などの問題が起きている。本研究では，
団地内集会所で約 3か月間の運動教室（詳細は後
述）を開催するとともに，それをライブ配信し，
団地内の居住高齢者が集会所からも自宅からもリ
アルタイムに参加できる体制を整えた。
　運動教室の参加者募集に際して，体験説明会の
ポスターやチラシを作成した。ポスターは団地内
各所に掲示し，チラシは団地の自治会報の配布シ

ステムを活用して団地全戸に配布した。本研究で
は，スマートテレビデバイスを自宅に設置し，自
宅から運動教室に参加した者を解析対象者（以下，
参加者）とした。本研究は，公益財団法人 明治安
田厚生事業団倫理審査委員会の承認を得て実施さ
れた（承認番号：2021-0002）。募集に際して，研
究概要，研究目的，研究手順，参加に伴うリスク
などを説明し，研究開始前にすべての参加者から
自署の同意書を得た。
Ｂ．スマートテレビデバイス

　多くの高齢者が自宅においてオンラインで運動
やスポーツを安心して，楽しく実施するには，安
価で操作が簡単な機器が必須となる。そこで本研
究では，市販のストリーミング製品（Chromecast，
Google社製）に独自の機能拡張やアプリケーショ
ンを加えたスマートテレビデバイスを開発した
（図 1）。当該デバイスをインターネット環境下で
参加者の自宅のテレビに接続した。また，Chro-

mecastアプリケーションとして「館ヶ丘わくわく
TV」を立ち上げ，参加者がボタンを選択すること
で自宅のテレビから簡単に運動教室に参加できる
仕組みを整えた。なお，設置するデバイスは，研
究用に作成した Googleアカウントで設定した。
加えて，Wi-Fi 環境のない参加者にはモバイル
ルーターを無料で貸与した。
Ｃ．運動教室のプログラム

　教室の実施期間は2021年10月27日から翌年 1月
19日までの約 3か月で，プログラムは「スローエ

ストリーミング製品

図 1．スマートテレビデバイス
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アロビック®」および「昭和歌謡 DISCO」とした。
スローエアロビック® は週に 1 度，昭和歌謡
DISCO は月に 1 度の頻度で，ともに14：00～
14：50の50分間で実施（配信）した。スローエアロ
ビック® は全12回，昭和歌謡 DISCOは全 4回開
催した。両プログラムの概要は以下のとおりで
あった。
　スローエアロビック®は音楽に合わせて行う軽
運動であり，高齢者が日常生活のなかで楽しく安
全に実施できる内容とした。運動の中心となるの
は「身体をひねる」「胸を開く」「体側を伸ばす」と
いった 3種類の簡単な動作である。本運動プログ
ラムに関する先行研究では，10分間の実施に伴い
気分や認知機能に一過性の向上が生じることが確
認されている13,14）。運動指導は公益社団法人 日
本エアロビック連盟から派遣された 3名の女性イ
ンストラクターが分担して行った（ 1回当たり 1

名が担当）。 3名のうち 2名は東京都から， 1名
は静岡県からそれぞれ運動指導を行った。本研究
では，音楽に合わせたスローエアロビック®とと
もに，指を使った脳トレ，スクワットなどの筋力
トレーニングも実施した。スローエアロビック®

は椅子に座って行う内容がメインであった。本運
動の前後に短時間の準備体操および整理体操を
行った。
　昭和歌謡 DISCOは昭和世代のテーマソング「昭
和歌謡」を振り付けとともに歌うプログラムであ
る15）。なお，振り付けは上肢（手）の動きが中心の
内容とした。昭和歌謡は現在の高齢者にとっては
馴染みのあるメロディであり，覚えやすく，簡単
な動作（振り付け）と合わせて行うことで脳トレと
しての効果も期待される。また，歌うことが口腔
機能の維持，改善につながる可能性がある。口腔
機能の低下はフレイルやサルコペニアの起点とな
りうるため，早期に対策することで介護予防効果
が期待できる。加えて，昭和当時のレコード音源
の再生も行い，昔を思い出す心理療法「回想法」の
要素も取り入れた。本研究では，まず早口言葉な
どの口腔体操や振り付けの部分練習を行った。そ
の後，全体を通した振り付けの練習を行い， 1曲

を通した振り付けと歌に挑戦した。使った昭和歌
謡は 1回につき 1曲で，第 1回は「木綿のハンカ
チーフ」，第 2回は「年下の男の子」，第 3回は「明
日があるさ」，第 4回は「いつでも夢を」であった。
昭和歌謡 DISCOもスローエアロビック® 同様に
椅子に座って行う内容がメインであった。指導は
1名の女性インストラクターが担当した。
　運動教室前半の10月，11月はインストラクター
による対面式の運動教室を団地内の集会所で開催
し，その様子をライブ配信した。後半の12月， 1

月はインストラクターが Zoomを使って遠隔で運
動を指導し，高齢者は集会所あるいは自宅からオ
ンラインで運動教室に参加した。加えて，運動教
室のアーカイブ（50分程度）やオリジナル復習コン
テンツ（ 5 分程度）をいつでも YouTubeで視聴で
きるようにした。すなわち，本研究の参加者は
YouTubeの視聴を介した一方向の運動教室参加で
あった。ただし，インストラクターは自宅からの
参加者に対しても一定の声掛けを行った。一方，
集会所からの参加者は双方向コミュニケーション
の運動教室であった。なお，YouTubeの情報は，
団地の自治会報（全戸配布）を利用して周知すると
ともに，自治会の Twitterや Facebookでも発信し，
団地居住者はだれでも視聴できる状況とした。
Ｄ．測定項目

　 1．参加者特性
　参加者募集の際の各種説明時に，性，年齢，参
加のきっかけについて，研究スタッフが面接によ
り聴取した。
　 2．プログラムの評価
　全運動教室終了後に参加者を対象としてヒアリ
ング調査を行い，教室への参加状況，教室の楽し
さ，教室のよかった点，改善が必要と思った点，
スマートテレビデバイスの取り扱いについて聴き
取った。ライブ配信の視聴による運動教室参加の
状況は，「ほぼ毎回」「半分くらい」「あまり参加
していない」の 3つの選択肢で確認した。過去の
教室動画の視聴については，「ほぼ毎回見た」「半
分くらい見た」「あまり見ていない」「知っていた
が見ていない」「知らない」の 5つの選択肢とした。
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なお，「知っていたが見ていない」と回答した場合
は，その理由を確認した。教室の楽しさについて
は， 5段階評価（ 1 = 楽しくなかった～ 5 = とて
も楽しかった）で確認し，どういった点が楽し
かったのかについても尋ねた。教室のよかった点，
改善が必要と思った点，デバイスの操作について
は自由なコメントを求めた。

結　果

Ａ．参加者特性

　自宅からの参加者（スマートテレビデバイス設
置）は 7名（男性 5名，女性 2名）であり，その平
均年齢は77.3±6.9歳（平均 ± 標準偏差）で，範囲
（最小－最大）は66－85歳であった。本研究の参加
者 7名のうち， 1名は教室開催時間が自身の他の
予定と競合するという理由から途中で参加を断念

した（継続率85.7％）。また，参加のきっかけは，
2名が「チラシ」， 3名が「自治会の紹介」， 1名が
「集会所を見て」， 1名が「その他（家族の紹介）」で
あった。
Ｂ．プログラムの評価

　ヒアリング調査は， 6 名（男性 4 名，女性 2

名）の参加者を対象に実施した。教室継続者 6名
中 4名はほぼ毎回ライブ配信を視聴し，運動教室
に参加していた（66.7％）。残りの 2名はあまりラ
イブ配信を視聴していなかった。過去の教室アー
カイブやオリジナル復習コンテンツについては，
1名がほぼ毎回視聴， 1名が半分くらい視聴， 2

名があまり見ていない， 1名が知っていたが見て
いない， 1名が知らないという結果であった。な
お， 6名中 5名がいずれかの方法でほぼ毎回運動
教室に参加していた（83.3％）。知っていたのに見

表 1．「運動教室のどういった点が楽しかったか」の回答

・自分にあった運動だった。ただ10月に足をケガしたので，立位での運動はつらかった。生放送だったことは感じたが，
双方向性は必ずしも必要とは思わない。
・体操はよかった。身体を動かすことはよいこと。YouTubeでも十分だった。双方向性でなくてもよいと思う。
・体操がよかった。自宅でも覚えた動きを取り入れて動いたりしている。集会所の人に話しかけているのはわかっていた
が，自分のように自宅でやっている人はどうなっているのかと思っていた。
・生放送の感覚があった。双方向だったらもっとよかったと思う。他の人と一緒にやっている一体感があればなおよかっ
た。
・コロナ禍で外出を控えているなかで身体を動かせたのがよかった。身体がなまっていると感じていた。双方向ではなく
てもいいかなと思う。自宅で見ていて，インストラクターと会場がやり取りしているのを知っていたので，それを外か
ら見ている感覚があった。
・身体を動かすのは好きなのでよかった。先生が指示してくれれば運動できるので，双方向性は必要ないと思う。

表 2．「今回の運動教室で改善すべき点」の回答

・先生の声が聞こえづらいときがあった。歌詞を見ながら，踊りを覚えるのが難しかった。
・スローエアロビックでは足先までよく見えるようにしてほしかった。ストレッチ的な動きが多かったが，脳トレを取り
入れた運動が楽しかった。歌謡の振り付けが難しかった。
・スローエアロビックについては，家に椅子がなく，床に座ってやっていた。家に椅子がない人はどうしたらいいか聞き
たかった。運動時間が長いと感じた（運動すると筋肉痛のような感じで疲れがあった。逆に効果があったということか
もしれない）。歌謡については，「昭和歌謡」という言葉のイメージとは選曲が違った（世代が違ったのかも）。説明がや
や長いと感じた。
・テレビ電話ができると思って楽しみにしていたが，なくて残念。また，配信が終わると突然放送が切れるので，「これ
で配信は終わりですよ」とわかるような待機画面を出すなどの運営をしてほしい。
・配信が何時なのかわからず，起動しても何も見れないということがあった。何時に入れば確実なのか事前に教えてほし
い。14時過ぎても見れないことがあったように思う。
・もっと動きたいなという感じだった。ただ，自分は動けるからそう思うだけで，他の人に合わせてもらって問題ない。
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ていない理由は，「見る時間がなかった。また，
スマートテレビで視聴できる時間が限られている
と思った」であった。あまり見ていないと回答し
た 1名からは，「リアルタイムで参加していたの
で，見なかった。全プログラム終了後に運動した
くなったので YouTubeを見ている」というコメン
トが得られた。一方，知らないと回答した 1名か
らは，「知っていたら見たかった」というコメント
があった。
　教室の楽しさは4.0±0.8（平均 ± 標準偏差）で，
範囲（最小－最大）は 3 － 5であった。どういった
点が楽しかったのかについては，表 1の回答が得
られた。「身体を動かすことができてよかった」と
いうコメントが多かった。また，双方向コミュニ
ケーションについては，なくてもよいという意見
が 4名，必要という意見が 1名であった。
　運動教室のよかった点としては，「楽しかっ
た」「身体を動かせてよかった」「プログラムがよ
かった」というコメントであった。改善すべき点
は，ほとんどが運営に関する内容であり，教室視
聴（参加）を妨げるものではなかった。実際のコメ
ントを表 2に示した。
　スマートテレビデバイスの操作については，表
3のコメントが得られた。いずれも教室視聴（参
加）を妨げる決定的な内容とはいえないが，改善
すべき重要なポイントと考えられる。

考　察

　本研究の目的は，スマートテレビデバイスを用
いた高齢者向けオンライン運動教室の運用可能性
を検討すること，すなわち，教室参加の実績や問
題点を明らかにすることであった。本研究の結果，

スマートテレビを活用した高齢者への一方向オン
ライン運動教室の実施データとともに運営に関す
る意見やコメントを収集することができた。得ら
れた情報は，今後の高齢者に対するオンラインを
活用した健康支援の新たな方法の開発に有用と考
えられる。
　本研究では，スマートテレビデバイスを設置し
て自宅から運動教室へ参加した高齢者は 7名で
あった。これに対し，同時開催の集会所からの参
加者は30名を超えており，自宅からの参加者は少
ない実績であった。コロナ禍で多様な行動が規制
されていたため，当初は自宅から運動教室に参加
することを希望する高齢者が多数いると想定して
いたが，違う結果となった。この理由には，居住
高齢者の約60％が独居であるという集団特性が関
連している可能性がある。近年，独居高齢者の増
加に伴う社会的孤立問題が懸念されている。独居
高齢者においては，人的な交流が減少し，社会的
なつながりが希薄となる場合が少なくない。先行
研究では，首都圏自治体在住の独居高齢者のうち
男性42.4％，女性16.5％が孤立状態であることが
示されている16）。実際，当団地では毎年数例の孤
独死が報告されており，社会的孤立の状態にある
高齢者が相当数いると予想される。社会的に孤立
した状況では，自ら地域情報を取得する，あるい
は周囲から情報を得るといったことが困難である。
したがって，当団地に居住する独居高齢者のなか
には今回の教室開催の情報が届いていないケース
が少なくなかったと推測される。次に，当団地に
おいては後期高齢者が多い（全高齢者の59.0％）12）

ことから，抑うつなどの精神的な問題を有する者
の割合が高いことが推察される。そのような状態

表 3．「スマートテレビデバイスの操作」についての回答

・付属のリモコンは使いづらかったので自宅テレビのリモコンで操作していた。アプリのインターフェースがわかりづら
かった。
・Chromecastがほとんど動かなかったので，自分のスマホで見てしまっていた。でも画面が小さかった。
・配信の冒頭，10分くらいアプリから視聴できないことがあった。
・アプリの操作がよくわからなかった。リモコンは自宅テレビのものを使用していた。
・最初は全然わからなかった。慣れた機器のほうがよい。
・操作は問題なし。
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にある高齢者は，自宅で実施できる運動教室につ
いての情報を得たとしても，実際に運動を実施し
たいという積極的な動機に至ることが困難と思わ
れる。
　上記のような対象集団の特性に加えて，ICTリ
テラシーが低いという後期高齢者の特徴も参加者
が少なかった一因かもしれない。総務省の調査に
よると，インターネットの利用経験のある世帯は，
世帯主年齢60～64歳で90.6％，65～69歳で82.6％，
70～74歳で74.4％，75歳以上では58.8％となって
いる17）。本研究の対象となった団地に居住する高
齢者の59.0％が後期高齢者であったこと12）から，
ICT機器に不慣れで，その利用に大きな困難さを
感じていたケースが多数であった可能性も考えら
れる。このような高齢者の ICTリテラシー問題
は研究当初からの課題であり，その対策としてス
トリーミング製品（Chromecast）に改良を加え，ア
プリケーションを開発して運動教室の画面を簡単
に立ち上げるシステムを構築した。しかし，参加
希望者が少なかった結果を踏まえると，本システ
ムの更なる改善が必要と思われる。併せて本研究
では，スマートテレビの周知にも注力する必要が
あったと考えられる。スマートテレビに興味や関
心が薄い，あるいはどういうものか理解していな
い段階で，デバイスを自宅に設置することは，
ICTリテラシーが低い後期高齢者にとって敷居が
高かった可能性がある。独居の後期高齢者が多数
いる状況を踏まえて，まず集会所で画面を通じて
インストラクターと一緒に運動を行う経験を経て，
画面を見ながら運動することに慣れてもらい，そ
のうえで，自宅でも YouTubeを視聴しながら運
動することを促すといった段階的な働きかけが有
効だったかもしれない。
　本研究では，リアルタイムでの教室に参加でき
ない場合もいつでも自宅で運動ができるように過
去の教室アーカイブや復習コンテンツを YouTube

で提供した。しかし，ヒアリング調査の結果， 6

名中 4名（66.7％）がこれらのコンテンツを「見て
いない」と回答しており，十分には活用されてい
ない状況が把握できた。今後，こういったコンテ

ンツの活用を促すような対策や支援が求められる。
このような取り組みは，運動教室への継続的な参
加にも寄与すると思われる。今回の運動教室から
途中脱落した者は 1名であり（継続率85.7％），脱
落の理由は本人のスケジュール上の問題であった。
継続者 6名の全期間の参加状況は， 6名中 4名は
ほぼ毎回ライブ配信を視聴しており，残りの 2名
のうち 1名も教室アーカイブや復習コンテンツを
ほぼ毎回視聴していた。つまり， 6 名中 5 名
（83.3％）が継続的に運動教室に参加していた。本
研究では，参加者数が 7名と少なく，教室への参
加継続について明確に結論づけることはできない
が，良好な継続状況が維持されたと考えている。
　一方，参加者 7名のうち 5名が独居高齢者であ
り，その参加のきっかけとなったのが，「周囲か
らの勧め」と「自身の情報取得」によるものであっ
た。したがって，参加者の多くは社会的なかかわ
りを有し，自ら情報を取得するといった比較的積
極的な生活を営んでいる独居高齢者であったと推
察される。このことは，本研究で用いた運動教室
開催に関する情報提供は，比較的活発な高齢者に
はある程度有効であったと思われるが，それ以外
の何らかの健康上の問題を有する高齢者に対して
は必ずしも有効ではなかったと解釈される。高齢
者の健康づくりの対象者として緊急性が高いのは，
独居の後期高齢者や軽度な機能低下状態にある高
齢者である。こういった層に対してオンライン運
動教室を提供し，継続的な参加につなげるための
対策を講じる必要がある。
　以上のようなオンライン運動教室の実績とその
改善についての情報以外にもいくつかの有益な情
報が得られた。まず，本研究の参加者 7名のうち
5名は男性であった。従来の集団で行う対面式の
運動教室では，女性の参加者が多く，男性参加者
を増やすことが課題となっている。自宅からオン
ラインを介して個別に運動教室に参加するという
方式は，男性にとって受け入れやすいとも考えら
れる。したがって，オンライン運動教室は男性参
加者を増やすための有効な手法になるかもしれな
い。
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　次に，本研究で使用したスマートテレビデバイ
スは，双方向コミュニケーションが可能な仕様に
なっていた。しかしながら，参加者の自宅からの
運用は実現しなかった。事前の関係者間での試験
運用では十分な双方向コミュニケーションができ
たことから，通信環境が原因と推測される。した
がって，高齢者を対象としたオンライン運動教室
においては，スマートテレビデバイスを使った双
方向コミュニケーションの実現を課題としつつも，
対象地域や家庭での通信環境を踏まえた柔軟な運
営方式を考えることが必要と思われる。なお，本
研究では，一方向の情報提供で運営したにもかか
わらず，教室の満足度が高かったことは非常に興
味深い結果であった。この結果は，コロナ禍で日
常的な運動の場が大きく制限されていたという特
殊状況下ではあったが，オンライン運動教室とい
う新しい運動の場の提供方式が高齢者に一定の評
価を受けたものと考えられる。加えて，双方向コ
ミュニケーションはなくても問題ないというコメ
ントが複数あったことから，オンライン運動教室
の運営として双方向方式は必須ではなく，一方向
の情報提供でも運動プログラムの普及が可能なの
かもしれない。また，今回の取り組みは，集会所
と自宅のどちらからでも参加可能な運動教室の提
供方式であった。多様な層に運動教室を提供する
ことを念頭におくと，こういったハイブリット形
式での運動教室の提供が有効と考えられる。
　更に，本研究では，YouTubeを介した一方向の
運動プログラム提供に関する重要な示唆を得るこ
とができた。例えば，インストラクターにおいて
は，マイクなど音声機器を整える，カメラの画角
を調整する，複数のカメラを活用する，自宅参加
者に向けた声掛けを充実させるといった工夫をす
ることでより質の高いプログラム提供が可能とな
る。また，運営側においては，教室に関する丁寧
な説明と適切なライブ配信管理によって，参加者
にストレスなくプログラムを届けられる。このよ
うな改善とインストラクターや運営側の経験の蓄
積がより多くの人々に受け入れられるオンライン
運動教室システムの構築につながるものと思われ

る。一方，スマートテレビデバイスの付属リモコ
ンやデフォルト画面の問題解決はストリーミング
製品そのものの改善が必要となるため，短期的に
は難しい。他の方法を駆使して参加者のストレス
を軽減する努力が求められる。
　今回の取り組みでは，インストラクターが自宅
から Zoomを使って遠隔で運動を指導し，参加者
は集会所あるいは自宅からオンラインで運動を行
うシステムを採用した（館ヶ丘モデル）。この運動
教室提供システムでは，インストラクターと集会
所の間で双方向コミュニケーションによる運動指
導が成立し，YouTubeで配信される画像はインス
トラクターのみとなる。YouTubeでの視聴は多様
なデバイス（スマートテレビ，スマートフォン，
タブレット端末，パーソナルコンピュータ）で可
能であり，他の集会所などから集団で運動教室に
参加することもできる。また，Zoomを使って複
数の集会所をつなぐことも可能である。館ヶ丘モ
デルはオンラインによる運動提供の新たな可能性
を示唆するものであり，今後の withコロナから
afterコロナの時代における新たな健康づくりの
場としての幅広い活用が期待される。
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