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背景
目的

定期的な運動実施が高齢者の認知機能に与え

る効果は注目されており，なかでも協調性運

動（例：体操，ゴルフ，ダンス，卓球など）は，他

の運動タイプと比べ認知機能への効果が高い可能性

が報告されている。しかしこれらの報告はすべて介

入研究や実験室レベルの研究に基づいており，疫学

調査による知見は限られている。そこで本研究では，

地域在住高齢者を対象とした疫学調査により，運動

のタイプと認知機能との横断的関連を明らかにする

ことを目的とした。

方法
茨城県笠間市在住高齢者を対象とした健診事

業のデータを用い，2015年から2019年までに

参加した569人（平均年齢：74.0±5.4歳，女性：

53.8％）を分析対象とした。過去 7 日間で実施した

運動種目を記述により調査し，先行研究に従い，協

調性運動，持久性運動（ハイキング，ジョギング，

サイクリングなど），筋力トレーニング，ストレッチ

に分類した。認知機能の評価には，Five-Cogテスト

とTrail Makingテストを用いた。運動タイプごとに

実施の有無と認知機能との関連を検証するため，共

分散分析を実施した。また，各運動タイプにおいて，

実施時間の中央値を用いて，実施時間ごとで群分け

した解析も実施した。

結果
すべての運動タイプにおいて，実施有無と認

知機能の間に有意な関連はみられなかった。

しかし，実施時間別に群分けした解析では，協調性

運動を週140分以上実施している群では，協調性運動

を実施していない群と比較してFive-Cogスコアが有

意に高いことが示された（表）。一方で，他の運動タ

イプにおいては，実施時間別の解析においても，有

意な関連は確認されなかった。

結論
高齢者を対象とした疫学調査の結果から，協

調性運動を一定量以上行うことで高齢者の認

知機能向上が期待できることが示唆された。今後は，

認知機能低下予防のための運動ガイドライン策定に

むけて，協調性運動の効果に関する，更なるエビデ

ンスの蓄積が必要である。

執筆者によるコメント

本研究は，実際に高齢者が実施している運動種目
を調査し，そのデータから協調性運動の認知機能
への効果（関連性）を示した貴重な論文です。こ
れまで，実験研究や介入研究により証明されてき
た協調性運動の効果を下支えするような成果であ
るといえるでしょう。今後は，認知症発生などを
アウトカムとした長期縦断研究を実施し，協調性
運動の効果をより厳密かつ詳細に明らかにしてい
くことが期待されます。

表　協調性運動とFive-Cogスコアの関連
平均値 95％信頼区間 P 事後検定※

協調性運動 0.046 1 ＜ 3
　1）実施していない 69.1 （67.3-70.8）
　2）週140分未満 69.8 （66.9-72.7）
　3）週140分以上 73.3 （70.5-76.2）

年齢，性，教育歴，世帯構成，body mass index，喫煙歴，
既往歴，抑うつ度，睡眠障害，歩行速度，家庭内および仕事中
の身体活動量，他の運動タイプの実施有無を調整
※Bonferroni調整後に有意だった群間差
 Nagata et al.(2024)を参考に作成
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