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令和３年度 鳥取看護大学・鳥取短期大学 地域研究・活動推進事業助成金報告 

ウエルネスウォーク参加による身体的・心理的効果の検証

田中 響（ ）

田中 美菜江（ ）・佐々木 晶子（ ）

鳥取看護大学看護学部看護学科

【【目目的的おおよよびび背背景景】】

身体活動量が多い者や、運動をよく行っている者は、虚血性心疾患、高血圧、糖尿病、

肥満、骨粗鬆症、結腸がんなどの罹患率や死亡率が低いこと、また、身体活動や運動が、

メンタルヘルスや生活の質の改善に効果をもたらすことが認められている。更に高齢者

においても歩行など日常生活における身体活動が、寝たきりや死亡を減少させる効果の

あることが示されている 。しかし、日常生活の中で、身体活動を継続して増加さ

せることは難しい。身体活動の中でも、ウォーキングは、障害が生じる危険度も少なく、

老若男女問わずに行える運動で、すぐにでも抵抗感なく始められ、継続して取り組みや

すい運動のひとつである。ウォーキングとは、健康推進のためや、生活習慣病の予防の

ための運動として、歩き方や運動強度、頻度や時間を考慮して「歩く」活動を行うこと

をいう。長時間継続して歩くことで有酸素性運動ができ、有酸素性運動は継続時間が長

くなるほど脂肪をエネルギーとして利用する比率が高まるので、体脂肪の減少による肥

満解消や血中の中性脂肪の減少、血圧や血糖値の改善に効果があり、さらに運動するこ

とによる心肺機能の改善や骨粗鬆症の予防などの効果も見込まれている ）。また、ウォ

ーキングは、習慣化し、継続することが大切で、その方法として、歩数計で記録を残し

たり、日本一周などの目標を立てたり、スリーデーマーチのような大会に出場すること

や携帯音楽プレイヤーで気分を変えたりする工夫など自分に合った方法を選択し実施

している人が多い。また、最近ではインターネット上に記録を残したり目標達成率を計

算したり同好の方と交流して励まし合えることで、継続性を持つことができる。このよ

うに、ウォーキングは、健康づくりに効果があり、継続することが大切であること、さ

らにお互いで励まし合うという互助的なかかわりをもつことが継続性の維持には効果

的であるといえる。ウォーキングの中でも、流通科学大学 西村典芳教授が推進するウ

エルネスウォーキング ）は、ノルディックウォーキングや健康ウォーキング、まち歩き

などの要素を取り入れた新しいウォーキングスタイルで、ドイツの健康保養地で治療と

しても実施されている気候療法・地形療法・クナイプ療法等の手法を用い、心拍のコン

トロールをしながら健康的に楽しく歩き、生活習慣病の予防や健康増進などを目的とし

ている。このウエルネスウォーキングはウォーキングの前後で血圧・脈拍を測定する。

ウォーキングの途中でも脈拍測定を行い、自分で心拍のコントロールを行いながら歩く
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というスタイルである。このウエルネスウォーキングの心身への効果を報告した研究に

は、ウォーキング前後で拡張期血圧の低下やロコモ度の改善がみられたり ）、高齢者に

ノルディックポールを用いることで歩幅の増加や下肢筋力の改善がみられる ）などの

報告がある。また、ウォーキングに継続して参加することで身体的な改善はあるものの、

その動機づけや継続性については、身体機能と日常役割機能（身体）と日常役割機能（精

神）と全的健康感と社会生活機能を改善させられる内容がプログラムされていることが

重要である ）ことが示唆されていた。また、介護は有しないがフレイルな高齢者を対象

にした、８週間に亘るノルディックウォーキングの実施は、全身持久性能力や歩行およ

びバランス能よりも、筋力への効果が大きく、日頃運動や活動の低下が顕著であるフレ

イルな高齢者においては、より歩行能の低い人ほど改善が期待できることも考えられ、

これらの対象者にとっては有効な運動様式であると報告されていた ）。

今回、倉吉市を中心に毎月１回ウエルネスウォーキングの活動を展開しているＮＰＯ

法人事業に参加する地域住民 歳以上を対象に、ウエルネスウォーキングの参加によ

る身体活動及びそれに関連する効果を検証する。

【【研研究究のの概概要要】】

研究対象者は、倉吉市を中心にウエルネスウォーキングの活動を展開しているＮＰＯ

法人事業に参加する 歳以上の地域住民で研究に承諾を得られた人とし、 年３月

までに約 名を調査していきたい。質問紙の構成項目は、基本属性、 日本語版、

フレイル評価、血圧値および脈拍値、ウォーキングへの意見や要望である。

ウエルネスウォーキングの参加による心理的効果、継続的参加によるフレイル評価値

の推移を検討するにあたり、心理的効果の検討には、ウォーキング前後に被験者の気分

を測定する （以後、 日本語版とする）を

用いる。また、フレイル評価には、厚生労働省の研究班により開発された基本チェック

リスト ）を用いて評価する。

【【研研究究方方法法】】

１）研究デザイン：実態調査研究

２）研究期間： 年６月～ 年３月

３）研究対象

年度に開催する 回のウエルネスウォーキング事業に 回以上参加した

歳以上の地域住民で、研究協力に同意の得られた 名。

４）データ収集方法

研究倫理審査承認後、開催が予定されているウォーキングまでに、 法人未来

ウエルネスウォーキング事業担当者に研究依頼書および研究計画書を用いて研究

協力を行い、同意を得る。ウエルネスウォーキングに参加される方に、ウォーキン
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グ参加前に口頭による研究協力依頼を行い、協力を申し出てくれた方に対して研究

趣旨と研究協力の依頼を文書と口頭で説明する。研究協力の承諾に関しては、質問

紙をアンケート回収箱に投函することで承諾とする。

質問紙は、ウエルネスウォーキング参加の前後に使用する。ウエルネスウォーキ

ングの参加前に 日本語版短縮版成人用、フレイル評価に記入し、参加後には、

日本語版と参加前後の血圧値および脈拍値、ウォーキングへの意見や感想（自

由記載）を記入する。

５）データ分析方法

データは、連結可能匿名化とし、別管理の対応表を作成し、基本属性（年齢、性

別、仕事、同居家族）、フレイル評価、 日本語版のデータを単純集計し、傾向

を把握する。また、継続して参加した対象者の数値の変化を検討する。 日本

語版の分析は、採点のガイドラインに沿って分析する 。あわせてフレイル評価値

および 日本語版のデータの推移を把握する。記述データは の内容

分析を参考に、コード化し、意味内容のまとまりに留意して質的に分析し、集約す

る。 年度は、開催された３回のウォーキングで 名の対象者の基本データの

収集を行った。

６）倫理的配慮

依頼の際、本研究参加による不利益が生じないこと、自由意志での参加であるこ

と、途中で撤回できること、個人情報の保護、データの取り扱い、学会発表や報告

書での発表についても十分に説明し、承諾を得た。鳥取看護大学・鳥取短期大学研

究倫理審査委員会の承認を得た後に研究を実施した。

【【結結 果果】】

１）基本属性

対象者は 名で、うち男性８名、女性４名であった。年齢は、 歳代４名、

歳代６名、 歳代２名であった。仕事は、「仕事をしている人」２名、「仕事をして

いない人」９名、「無記入」１名であった。家族構成は、「一人暮らし」１名、「同

居」 名、「無記入」１名であった。同居している家族の人数は、「１人」４名、「２

人」４名、「６人」２名であった。

２）フレイル評価

フレイルの「疑いなし」９名、「疑いあり」は１名、「判定不可能」は２名であっ

た（表１）。フレイル評価の平均点は 点であった。

３）ウォーキング前後の血圧値と脈拍値による変化

ウォーキング前後の血圧値（収縮期血圧および拡張期血圧）と脈拍値を比較して

みると、収縮期平均血圧値は から で 低下していた。

また、拡張期平均血圧は から で 低下していた。中でも
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２名は、収縮期血圧または拡張期血圧が増加していた。脈拍は、 回 分から

回 分と 回 分増加していた（表１）。

表１ フレイル評価と血圧値と脈拍値

【【考考 察察】】

本研究の対象者 名は、フレイル評価において、１名を除いて「フレイル疑いなし」

という結果であった。また、ほとんどの対象者は、収縮期血圧および拡張期血圧がウォ

ーキング前後で低下していたことがわかった。しかし、加齢や新型コロナウイルス感染

症の流行による外出自粛の長期化に伴って、高齢者の閉じこもりや健康への影響が懸念

される中、フレイルやサルコペニアに陥る可能性が考えられる。ウォーキングの健康効

果は多岐にわたり、生活習慣病などの改善だけでなく、リラックス効果や社会的効果が

期待できると言われているように、高齢者がウォーキングを習慣的に行うことは、フレ

イルやサルコペニアの予防につながると考える。

今回は、 日本語版短縮版成人用以外のデータを集計した。今後、 日本語

版短縮版成人用のデータを集計し、ウォーキング前後の対象者の気分を測定し、心理的

効果を検証していく。今後の継続した調査により、ウォーキングの参加による心身への

効果と継続的参加によるフレイル評価値の変化を期待したい。 名が 歳以上である

点数 評価

ウォーキング前 ウォーキング後

収縮期

血圧

拡張期

血圧
脈拍

収縮期

血圧

拡張期

血圧
脈拍

３ フレイル疑いなし

０ フレイル疑いなし

１ フレイル疑いなし

１ フレイル疑いなし

５ フレイル疑いなし

０ フレイル疑いなし

１ フレイル疑いなし

２ フレイル疑いなし

９ フレイル疑いあり

※判定不可能

※判定不可能

６ フレイル疑いなし
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【【課課 題題】】

年度は新型コロナウイルス感染症の拡大に伴い、ウォーキングの開催を中止ま

たは延期されたため、十分な研究対象者の確保が難しかった。引き続き、対象者数を増

やし、対象者の経年的変化を追跡していきたい。
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