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要　旨

　背景：体力医学研究所ではオンラインを活用した新たな通いの場である「Slow Online FiTness
（SOFT）」を開発し，東京都八王子市内で地域への実装を進めている。本稿では実際の保健現場で行われ
ている SOFT 教室での参加者アンケート結果を二次利用し，実現場における SOFT 教室参加者の実態や
満足度，実感する効果などについて分析を行い，今後の SOFT の地域実装戦略の立案に向けた知見を得
ることを目的とした。
　方法：2025年12月に八王子市内の 2 か所の保健福祉センターで実施されたSOFT教室の参加者アンケー
ト結果を二次利用した。調査項目として年齢，性別，参加頻度，継続期間，満足度，主観的効果（体調，
体力，痛み，運動機会，健康意識，心理面，外出，会話，友人の 9 項目について 5 件法で聴取）を評価し
た。解析では主観的効果の各項目に肯定的な回答をした者の割合，および肯定的回答をした項目の合計数

（以下，主観的効果数）を算出し，SOFT への参加状況（実施頻度や期間）との関連を検討した。
　結果：対象者の平均年齢は77.8歳，女性の割合は92.1％であった。参加者の95.2％が「満足」と回答し，
8 割以上が週 1 回以上の高頻度で 1 年以上継続して参加していた。主観的効果を感じた者の割合は「健康
への意識向上」や「運動機会の増加」などの項目で多かった。また，身体面のみならず「会話の増加」「友人
ができた」などの社会面についても効果を実感する者が多かった。主観的効果数と参加状況との関連では，
週 1 回以上参加群では継続期間が 2 年以上になっても多くの主観的効果数を維持していたが，週 1 回未満
群では継続期間が 2 年以上経過すると主観的効果数が低下する傾向がみられた。
　考察：SOFT 教室では後期高齢者が高頻度かつ継続的に参加しており，参加者の満足度も非常に高かっ
た。参加者の主観的効果としては，身体面のみならず社会面についても効果を実感する者が多いことが明
らかになり，長期的にこれらの効果を実感し続けるためには週 1 回以上の参加頻度が重要である可能性が
示唆された。また，今後 SOFT の地域実装を進めるにあたり，参加者の参加頻度のモニタリングや男性
向けのアプローチ，上級者向けのプログラム開発，関節痛を伴う高齢者へのサポート，脱落者への追跡調
査および参加者の追跡調査などの課題が明らかとなった。本稿で得られた知見や課題を，今後の SOFT
の地域展開に活用していく予定である。
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背　景

　本邦では「通いの場」を軸とした介護予防事業が
推進されており，2023年には全国に15万 7千か所
以上の通いの場が存在し，高齢者の参加率は6.7％
となっている1）。しかし，厚生労働省が掲げる
「2025年度までに通いの場の高齢者参加率を 8％
へ」という目標は達成できておらず，都道府県別
でみても厚生労働省の目標を2023年時点で達成で
きているのは14県（29.8％）のみである1）。通いの
場の拡大の阻害因子として主に「担い手や運動な
どの指導者が不足している」「運営者の負担が大
きい」「活動内容がマンネリ化している」などの
課題があげられる2）。体力医学研究所ではこれら
の課題を解決する新たな試みとして，オンライン
を活用した通いの場である「Slow Online FiTness: 

SOFT」3）を開発した。SOFTの健康効果について
RCT試験を行っており，高い実施可能性や最大
歩行速度の改善効果があることを検証してい
る4,5）。また，2024年には東京都八王子市と共同
研究協定を締結し，地域への SOFTの実装を協働
で進めている。現在，八王子市では 2か所の保健
福祉センターが健康増進事業として SOFTを採用
しており，毎週保健福祉センターで SOFTの教室
が開催されている。これまでの我々の研究では
“研究の場”における SOFTの効果を検証してきた
ものの，“実際の保健現場”での実態（SOFTにど
のような高齢者が参加するのか，実施頻度や継続
率などの参加状況はどの程度なのか，SOFTに対
する満足度や主観的な効果はどの程度かなど）に
ついては検証が行えていなかった。今後 SOFTの
地域実装戦略を立案するうえで，上記のような実
現場における SOFTの実態に関する情報は大変重
要である。そこで本稿では，保健福祉センターが
事業評価として行った参加者アンケート結果を二
次利用し，実現場における SOFT教室の実態（参
加者の特性，参加状況，満足度，実感する効果）
について分析し，今後の SOFTの地域実装戦略の
立案に向けた知見を得ることを目的とした。

方　法

Ａ．SOFTの概要

　SOFTはスロートレーニング（筋力トレーニン
グ），スローエアロビックⓇ（全身バランス運動），
脳トレなどの多要素の運動で構成されたプログラ
ムを，オンラインで運動指導者と地域の通いの場
を繋いで配信する仕組みとなっている。指導者は
日本エアロビック連盟のプロの講師が担当し，会
場の様子や反応を見ながら指導を行う。SOFTの
配信形式はリアルタイムに指導者と会場を繋ぐ
「ライブ配信形式」と，録画したライブ配信形式の
映像をオンデマンドで配信する「アーカイブ配信
形式」があり，通いの場の団体の都合に合わせ配
信形式を選択する。SOFTでは指導者の準備や住
民リーダーの養成が不要なため住民や行政にとっ
て負担なく実施でき，そして効果的な運動を効率
よく実施できる点が強みである3）。

※ スローエアロビックは公益社団法人日本エアロビック
連盟の登録商標です。

Ｂ．調査方法

1．調査対象
　2025年12月時点で東京都八王子市の 2つ保健福
祉センター（A，B）で行われている SOFT教室の
参加者を対象とした。当該の保健福祉センターで
は，センターの事業として週 1回の頻度で SOFT

教室が実施されており，市内の住民であれば誰で
も無料で参加可能となっている。調査時点では，
保健福祉センター Aでは毎回約120名が，保健福
祉センター Bでは毎回約50名が SOFT教室に参
加していた。

2．調査方法
　保健福祉センターの事業評価としてセンターの
職員が参加者に対し無記名式のアンケート票を配
布し調査を行った。アンケート調査は2025年12月
中に SOFT教室後に実施した。体力医学研究所で
は八王子市との共同研究協定のもと，当該データ
を，個人情報を排除したうえで提供を受けた。
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3．調査項目
　参加者の特徴として，年齢，性別，SOFT教室
への参加頻度および継続期間を調査した。また，
SOFTに対する主観的な評価として，満足度を 2

件法（満足している，満足していない）で， 9項目
の主観的な効果（体調が良くなった，体力（筋力）
がついた，痛み（肩・ひざ・腰など）が軽減した，
運動する機会が増えた，健康に気をつけるように
なった，気持ちが前向きになった，外出する機会
が増えた，会話をする機会が増えた，SOFTを通
じて友人が増えた）について 5件法（とても思う，
思う，どちらともいえない，思わない，全く思わ
ない）で評価した。

4．解析方法
　主観的効果数として，主観的効果の 9項目につ
いて「とても思う」「思う」と肯定的に回答した項
目数の合計を算出した（範囲： 0～ 9）。参加頻度
と継続期間の関係および参加状況による主観的効
果数の違いについて，グラフを用いてその関係性
や違いについて可視化した。連続変数は平均値
（標準偏差）で表記し，カテゴリー変数は実数（割
合）で表記した。

5．倫理的配慮
　本研究は，明治安田厚生事業団倫理審査委員会
の承認を得たうえで実施した（承認番号：2023-

0003）。東京都八王子市と体力医学研究所は，
2024年 8 月に共同研究協定を締結しており，
SOFTプロジェクトに関する学術的支援と科学的
評価を実施することが規定されている。

結果と考察

Ａ�．SOFT教室の参加者特性および参加状況

　アンケート調査は166名（保健福祉センター A：
117名，保健福祉センター B：49名）より回答を得
た。対象者特性を表 1に示す。参加者の年齢は平
均が77.8歳，後期高齢者が74.2％を占めていた。
一般に，後期高齢者ではフレイルが急増するた
め6），介護予防事業として狙いどおりの層の住民
が参加していたといえる。参加頻度は週に 1回以
上参加している参加者が全体の80.2％を占めてお
り，継続期間は 1 年以上継続している参加者が
65.9％を占めていた。また，参加頻度と継続期間
のとの関係（図 1）をみると，週 1回以上の高頻度
で 1 年以上 SOFTを継続している高齢者が90名
（全体の55.6％）確認できた。これらから，SOFT

はフレイル予防のメインターゲットである後期高
齢者を中心に，高頻度かつ継続的に一定数の高齢
者が参加可能な事業になり得ることが明らかと
なった。一方で，継続期間が長くなるにつれ低頻
度参加者の割合が低くなっていた。このことから，
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表 1．対象者特性

回答者数 欠損者数 平均／／実数 標準偏差／／％

性別（女性 , 人） 164 2 151 92.1

平均年齢（歳） 163 3 77.8 5.7

　前期高齢者（人） 42 25.8

　後期高齢者（人） 121 74.2

参加頻度（人） 162 4

　月に 1回未満 1 0.6

　月 1～ 3回程度 31 19.1

　週に 1回以上 105 64.8

　週に 2回以上 25 15.4

継続期間（人） 164 2

　 1年未満 56 34.1

　 1年以上 71 43.3

　 2年以上 37 22.6

主観的効果数（個） 166 0 6.8 2.4
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低頻度参加者や徐々に参加頻度が低下している参
加者では，その後に SOFT教室から脱落しやすい
傾向にあると考えられる。SOFT教室への継続参
加を促すには，参加者の参加頻度を定期的にモニ
タリングし，参加頻度が低い（低下してきた）参加
者にはその原因に関するヒアリングを行い可能な
範囲でのサポートを行う必要性が示唆された。
　SOFT教室参加者の男女比をみると女性が約 9

割を占めていた。全国の通いの場においても女性
参加者の割合が圧倒的に多い傾向（女性参加者が
約 8～ 9割）にあり1），SOFT教室でも同様の傾向
であった。一般に，通いの場における「男性参加
者が少ない」といった課題に対しては“男性のみの

グループを作る”，“活動内容の工夫（男性向けの
コンテンツ）”，“男性に役割を担ってもらう”など
の対策が推奨されている2）。今後 SOFTを地域で
展開する際には，男性高齢者に向けたこれらの対
策を講じる必要があることが示唆された。
Ｂ．SOFTへの満足度と主観的な効果

　SOFT に“満足”と回答した参加者の割合は
95.2％であった（図 2）。この結果から，SOFTが
多くの高齢者にとって魅力的なコンテンツである
ことが確認された。また，“不満”と回答した者の
理由をみると，「もっと運動の強度や時間，種類
を増やしてほしい」といった理由がほとんどであ
り，SOFTの魅力自体を否定するものではなく前
向きな意見が主であった。一方で，本アンケート
はそもそも SOFTを継続実施している者のみに

図 1．参加頻度と継続期間の関係
※グラフ内の数字は実人数
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とっているため，好意的な意見が多くなるのは当
然ともいえる。今後は，途中で SOFTをやめた者
の割合やその理由なども調査する必要がある。ま
た，“不満”と回答した者の理由にあった「運動強
度や種類」に関しては，SOFTの上級者向けプロ
グラムなどの検討の必要性が示唆された。
　SOFTの主観的効果について，項目ごとの回答
者割合を図 3に示す。各項目に肯定的な回答（「と
ても思う」および「思う」）をした者の割合に着目す
ると，最も割合が高かったのが「健康に気をつけ
るようになった」（93.3％）であり，次いで「会話
をする機会が増えた」（83.9％），「運動する機会
が増えた」（83.4％）などで効果を実感する者の割
合が多かった。特に SOFTの効果として身体面の
改善のみならず，「会話をする機会が増えた」や
「気持ちが前向きになった」（82.8％），「外出する
機会が増えた」（80.2％），「友人ができた」
（64.4％）などの心理面や社会面の項目においても
効果を実感する者が多かった点は重要な知見であ
る。介護予防の 3 本柱として運動や栄養と並び
「社会参加」が重要な要素とされているが，SOFT

はまさに社会参加の場としても有効であることが
示された。一方で，「痛み（肩 ·ひざ ·腰など）が
軽減した」（52.5％）では効果を実感する者は比較
的少なく，関節痛を有する者に対するサポート
（例えば，リハビリテーション専門職による団体
への定期訪問や疼痛をテーマにした講義動画の配
信など）が別途必要な可能性が示唆された。

Ｃ�．SOFTへの参加状況と主観的効果数との関

連

　SOFT教室への参加頻度および継続期間別での
主観的効果数を図 4に示す。実施頻度が週 1回以
上および週 2回以上の者では，継続期間が 1年未
満， 1年以上， 2年以上と長期化しても主観的効
果数が高いレベルで維持されていた。一方で，実
施頻度が週 1回未満の者では，継続期間が 1年未
満または 1年以上（ 2年未満まで）は他群と同程度
の高い主観的効果数であったが，継続年数が 2年
を経過すると顕著に主観的効果数が低下していた。
以上より，長期間にわたって参加者に SOFTの効
果を実感いただくには，週 1 回以上の頻度で
SOFT教室に参加することを推奨していく必要が
あることが示唆された。ただし，継続期間 1年未
満かつ実施頻度週 2回以上群は 2名，継続期間 2

年以上かつ実施頻度週 1回未満群は 4名と極端に
データ数が少なく，結果の解釈には注意が必要で
ある（各群のデータ数については図 1を参照のこ
と）。また，本研究は横断的データによる検討で
あるため，参加状況と主観的効果数との因果関係
を断定することはできず，主観的効果が実感でき
ない者では長期間継続できていなかった可能性も
ある。この点については，更なる研究が必要であ
る。

総　括

　本稿では実際の保健現場において SOFTを事業
として実施した際の，参加者の参加状況や満足度，
主観的な効果などについて検討を行った。その結
果，SOFTは参加者からの満足度が非常に高く，
後期高齢者でも高頻度かつ長期間にわたって参加
できる事業であることが示された。また，参加者
の主観的効果として身体面のみならず心理面や社
会面に関する効果を実感する者も多く，これらの
主観的効果を長期間にわたり実感するには週 1回
以上の参加頻度を推奨する必要性が示唆された。
一方で，今後 SOFTの地域実装を進めるにあたり，
参加者の参加頻度のモニタリングや男性に向けた
アプローチ方法の検討，上級者向けのプログラム
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図 4．参加状況別の主観的効果数
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開発，関節痛を伴う高齢者へのサポート，脱落者
への追跡調査および参加者の追跡調査などの課題
が明らかとなった。本稿で得られた知見や課題を，
今後の SOFTの地域展開に活用していく予定であ
る。
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