
埼玉県立大学研究シーズ2021更新版

氏 名

所 属

U  R  L

研究分野

ｷｰﾜｰﾄﾞ

社会的成果につながる健康づくりへ
－研究をどのように実社会に還元するか－
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地域自立高齢者,集団戦略型の健康づくり,身体活動,不眠改善

我々は 睡眠に不満を持っている女性自立高齢者31名を4週間、毎日就寝前にヨガストレッチ（5～10
分）＋日中に散歩（20分）を実施する群（介入群：15名）と4週間これまで通りの生活を過ごす群（対照
群：16名）とに無作為に分けて、ストレッチ運動が不眠に及ぼす影響を検討した。その結果、運動を実
施した群で中途覚醒時間の短縮（一晩に途中で目が覚めずに眠り続けられるようになる：図1）、及び主
観的な睡眠感の得点が減少（得点の減少は良好であることを示す：図2）が示されました。このことから、
実施した運動によって軽度な疲労が生じ、その疲労を回復するために眠り続けられるようになり、その
ことで睡眠への満足度が高まったことが分かりました。
これまで、高齢者の健康づくりは機能回復に主眼が置かれる傾向にありました。これからは高齢者が

地域の中で生きがいや役割をもって、いきいきと生活できる環境を整える中で健康づくりを目指すこと
も必要です。また上記のような研究結果を用いて、より多くの人を対象とした際の集団戦略型の介入研
究の蓄積が必要になります。

■研究シーズの概要

■共同研究・受託研究のご提案

■特定講座のご提案

■アピールポイント

・身体活動（運動）が地域高齢者の睡眠に及ぼす影響に関する研究

・地域高齢者の集団的健康づくりのプログラム開発とその評価についての研究

・地域高齢者の睡眠について

・身体活動の推進（座位行動の減少）について

・地域高齢者の集団的健康づくりの開発とその評価について

これまでにいくつかの自治体と共同研究を進めてきています。現在、我々は山梨県都留市の全自立高齢

者の健康実態調査を用いて、厚労省が進めている「通いの場」の効果検証を進めています。住民主体の健

康なまちづくりを住民・行政・研究者の協働ですすめてみませんか。

図2 睡眠総合得点の変化図1 中途覚醒時間の変化

＜睡眠に対する満足感が高まった＞＜眠り続けられるようになった＞


