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 1,  要  旨     abstract 
    近  年  の  ⽇  本  は  少  ⼦  ⾼  齢  化  に  よ  る  影  響  で  ⾼  齢  者  の  割  合  が  増  え  て  い  る。  そ  れ  と  コ  ロ  ナ  が  流  ⾏  り  健  康  体  の  維  持  が  難  し  く  なっ  て  い  る。 
 そ  こ  で  新  し  い  ⾼  齢  者  向  け  の  レ  ク  リ  エー  ショ  ン  を  作  成  し  て  健  康  体  の  維  持  が  で  き  れ  ば  い  い  と  考  え  て  い  る。 
 2,  研  究  背  景  /  ⽬  的‧  意  義 

 （１）、  近  年  の  ⽇  本  は  少  ⼦  ⾼  齢  化  が  進  み  ⾼  齢  者  の  割  合  が  ⾼  く  なっ  て  い  る。  ⼭  ⿅  市  も  ⾼  齢  化  が  進  み  左  の  図  の  よ  う  に  全  国  平  均  を  上  回っ  た  数  値  が  出  て 
 お  り  こ  の  先  も  増  加  し  て  い  く  こ  と  が  わ  か  る。  そ  れ  に  対  し  右  の  図  の  よ  う  に  ⼭  ⿅  市  の  ⼈  ⼝  は  ⼤  幅  に  減っ  て  い  る。 
 そ  れ  に  近  年  コ  ロ  ナ  ウ  イ  ル  ス、  サ  ル  痘  な  ど  様々  な  ウ  イ  ル  ス  が  流  ⾏  し  健  康  体  の  維  持  が  難  し  く  なっ  て  い  る。  健  康  体  を  維  持  す  る  ⽅  法  と  し  て  運  動  が  あ 
 る。 
 そ  こ  で  レ  ク  リ  エー  ショ  ン  的  な  ス  ポー  ツ  を  通  し  て  楽  し  み  な  が  ら  体  を  動  か  し、  頻  繁  に  や  り  た  い  と  思  え  る  ス  ポー  ツ  を  作  り、  そ  れ  に  よ  り  健  康  体  を  維  持 
 で  き  れ  ば  良  い  と  考  え  た  こ  と  が  研  究  の  動  機  で  あ  る。  そ  し  て  い  つ  ま  で  も  健  康  体  の  維  持  が  で  き  る  よ  う  に  し  て  い  き  た  い。 
 そ  の  た  め  に  イ  ン  ター  ネッ  ト  で  ⾼  齢  者  に  ⼈  気  な  運  動  を  調  べ  た  り  作  成  し  た  ス  ポー  ツ  を  実  践  し  て  み  た  り  し  て  レ  ク  リ  エー  ショ  ン  的  な  ス  ポー  ツ  の  作  成  を 
 ⾏  い  た  い。 
 （２）  こ  の  こ  と  か  ら  考  え  る  課  題 
 ‧  ⾼  齢  者  が  運  動  で  き  る  場  所  が  少  な  い  も  し  く  は  し  ら  な  い  の  で  は？ 
 ‧  運  動  は  し  た  い  け  ど  何  を  す  れ  ば  い  い  か  わ  か  ら  な  い  の  で  は？  と  考  え  る。 
 （３）  仮  説  （課  題  の  た  め  の  提  案） 
 い  ま  ⾼  齢  者  が  ⾏っ  て  い  る  運  動  は  ゴ  ル  フ、  ウォー  キ  ン  グ、  体  操  な  ど  決  まっ  た  も  の  が  多  い。  そ  こ  で  運  動  を  あ  ま  り  好  ま  な  い  ⼈  や  し  た  く  て  も  で  き  な  い 
 ⼈、  み  ん  な  が  楽  し  く  で  き  る  ス  ポー  ツ  を  作  成  し  ⼭  ⿅  の  運  動  で  き  る  場  所  を  ピッ  ク  アッ  プ  す  る  こ  と  に  よっ  て、  ⾼  齢  者  が  運  動  を  始  め  る  きっ  か  け  に  な  る 
 の  で  は  な  い  か  と  考  え  る。  ま  た  同  じ  場  所  で  運  動  す  る  こ  と  に  よ  り  コ  ミュ  ニ  ケー  ショ  ン  が  増  え  て  運  動  を  通  し  て  交  流  が  増  加  す  る  の  で  は  と  考  え  る。 
 3,  研  究  ⽅  法 
 (１)  ⾼  齢  者  の  運  動  に  よ  る  メ  リッ  ト  調  査。                                （３）  ⼭  ⿅  の  運  動  で  き  る  場  所  を  イ  ン  ター  ネッ  ト  で  調  査。 
 (２)  ⾼  齢  者  に  ⼈  気  な  ス  ポー  ツ  調  査、  ⾼  齢  者  向  け  の  ス  ポー  ツ  調  査。  (４)  レ  ク  リ  エー  ショ  ン  的  な  ス  ポー  ツ  を  作  成。 
 4,  結  果‧  考  察 
 （  1  ）  運  動  に  よ  る  メ  リッ  ト  は  以  下  の  よ  う  な  も  の  が  あ  る。    
 ①     体  ⼒‧  筋  ⼒  Ｕ  Ｐ‧‧‧  例  え  ば、  ウォー  キ  ン  グ  は  筋  ⼒  アッ  プ  や  持  久  ⼒  アッ  プ  が  期  待  で  き  肺  活  量  が  上  が  る  の  で  呼  吸  器  系  を  整  え  ら  れ  ま  す    

 ②  免  疫  ⼒  の  向  上‧‧‧     ２  ０  分〜  １  時  間  ほ  ど  歩  く  だ  け  で  免  疫  ⼒  を  ⾼  め  る  こ  と  が  で  き  る  と  い  う  研  究  結  果  が  あ  り  ま  す。 

 ③  ⾻  粗  鬆  症  の  予  防‧‧‧  適  度  な  運  動  で  ⾻  に  負  荷  を  与  え  る  こ  と  で、  ⾻  が  ⾃  分  の  ⼒  で  強  く  な  ろ  う  と  し、  よ  り  丈  夫  な  ⾻  に  な  る  と  ⾔  わ  れ  て  い  ま  す。 

 ④  ⽣  活  習  慣  病  の  予  防‧‧‧  運  動  を  す  る  と  ⾎  糖  を  消  費  す  る  の  で、  肥  満  や  糖  尿  病  の  予  防  に  な  る  と  ⾔  わ  れ  て  い  る。 

 （２）  ⾼  齢  者  に  ⼈  気  な  ス  ポー  ツ‧  ⾼  齢  者  向  け  の  ス  ポー  ツ 

 上  の  図  の  よ  う  に  ⾼  齢  者  は  登  ⼭  （ト  レッ  キ  ン  グ‧  ハ  イ  キ  ン  グ）  や  ウォー  キ  ン  グ、  ジョ  ギ  ン  グ     （マ  ラ  ソ  ン）  の  よ  う  な  道  具  が  い  ら  ず  始  め  や  す  い  も 
 の  や  ダ  ン  ス、  ヨ  ガ‧  ス  ト  レッ  チ  な  ど  家  の  中  で  で  き  る  も  の  が  ⼈  気  だ  と  い  う  こ  と  が  分  かっ  た。  他  に  も  ゴ  ル  フ  や  ⽔  泳  が  あ  り、  ゴ  ル  フ  は  広  い  ゴ  ル  フ  場 
 を  歩  き  回  れ  る  と  い  う  理  由  や  ⾜  腰  の  筋  ⾁  だ  け  で  は  な  く、  ス  イ  ン  グ  を  す  る  こ  と  に  よ  り  ⾻  盤  周  り  の  筋  ⾁  も  鍛  え  ら  れ  頭  も  使  う  ス  ポー  ツ  な  の  で  考  え  な  が 
 ら  プ  レー  す  る  こ  と  で、  脳  の  活  性  化  に  も  繋  が  る  こ  と  か  ら  ⼈  気  が  ⾼  く、  ⽔  泳  は  ⽔  中  で  浮  ⼒  の  働  き  に  よ  り、  運  動  時  の  体  へ  の  負  担  が  地  上  よ  り  も  軽  く  な 
 り  ひ  ざ  や  腰  な  ど  に  痛  み  を  抱  え  る  ⼈  で  も  挑  戦  し  や  す  い  こ  と  か  ら  ⼈  気  が  出  て  い  る。 
 （３）  ⼭  ⿅  の  運  動  で  き  る  場  所                                         (４)  今  回  作  成  し  た  ⾼  齢  者  向  け  の  レ  ク  リ  エー  ショ  ン  は  ピ  ン  ポ  ン  バ  ス  ケッ  ト  で  す。 

                                                                             ‧  プ  ラ  ス  チッ  ク  コッ  プ  を  バ  ス  ケッ  ト  の  ゴー  ル  に  ⾒  ⽴  て  投  げ  る  場  所  か  ら  75cm  の  と  こ 
    室  内                          屋  外                                            ろ  に  置  き  ま  す。          
 ‧  ⼭  ⿅  市  ⺠  総  合  体  育  館   ‧  カ  ル  チャー  ス  ポー  ツ  セ  ン  ター   ‧  交  互  に  ピ  ン  ポ  ン  ⽟  を  投  げ  て  先  に  10  点  ⼊  れ  た  ⽅  の  勝  ち  で  す。                

 ‧  ⼭  ⿅  ⿅  央  体  育  館         ‧  ⼭  ⿅  市  菊  花  運  動  広  場               ‧  ピ  ン  ポ  ン  ⽟  を  バ  ウ  ン  ド  せ  ず  に  ⼊  れ  た  ら  1  点、  1  バ  ウ  ン  ド  さ  せ  て  ⼊  れ  た  ら  2  点  ⼊  り  ま  す 
 ‧  ⼭  ⿅  市  ⿅  本  体  育  館      ‧  ⿅  本  グ  ラ  ウ  ン  ド                     ‧  ２  バ  ウ  ン  ド  以  上  し  た  ら  ア  ウ  ト  （２  バ  ウ  ン  ド  し  た  ら  相  ⼿  ボー  ル 
 5,  結  論‧  今  後  の  展  望 
 以  上  の  研  究  結  果  か  ら  運  動  す  る  こ  と  で  免  疫  ⼒  の  向  上、  病  気  の  予  防  を  す  る  こ  と  が  で  き、  ⾼  齢  者  は  道  具  が  い  ら  ず  始  め  や  す  い  も  の  が  ⼈  気  だ  と  わ  かっ 
 た。 
 今  後  の  展  望  と  し  て  今  回  は  ⾼  齢  者  に  つ  い  て  調  べ  て  レ  ク  リ  エー  ショ  ン  を  作  成  し  た  の  で、  次  は  ⾼  校  ⽣  や  幼  児  な  ど  幅  広  い  年  代  に  つ  い  て  調  べ  て  レ  ク  リ 
 エー  ショ  ン  的  な  ス  ポー  ツ  を  作  り  た  い。 
 6,  引  ⽤  ⽂  献‧  参  考  ⽂  献 
 GD     Freak!     ⼭  ⿅  市  (ﾔ  ﾏ  ｶ  ゙   ｼ     熊  本  県)  の  ⼈  ⼝  と  世  帯                                        
 https://jp.gdfreak.com/public/detail/jp010050000001043208/2    
 熊  本  県  ⼭  ⿅  市  ホー  ム  ペー  ジ 
 https://www.city.yamaga.kumamoto.jp/www/contents/1639028568180/index.html 
 京  都  ⼤  原  記  念  病  院  グ  ルー  プ 
 https://yase-lifepia.jp/column/senior-citizens-motion.ht 
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