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Ⅰ．緒言
1． 身体活動の重要性と健康づくり体操

　健康保持･増進とQOL向上のためには，食生活

に配慮しながら，個人の身体特性に応じた運動・

スポーツを1年を通して継続的に実施することが

重要である1） ．“健康のための身体活動に関する

国際勧告と身体活動のトロント憲章2010 ”のな

かでは，身体活動の推進が健康や社会の持続的発

展，経済発展に対して恩恵をもたらすとされてい

る2）．また，アメリカスポーツ医学会3）において

も，身体的に不活動・不活発な人にとって，現在

の生活において意図的に身体活動量を増やすこと

によって，a）運動能力を衰えさせる加齢による

生理的変化を減速させること，b）身体組成にお

いて年齢に応じた最適な変化にすること，c）心

理的及び認識的に良好な健康状態を促すこと，d）

慢性疾患の管理，e）身体障害の危険性を減らす

こと，f）寿命の延伸などの有益な効果があると

指摘されている．

　このように，身体活動がもたらす利益が周知さ

れている一方で，高齢者は全ての年齢層の中で最

も身体的に不活動であるとされている．わが国の

健康水準を示す統計指標である「平成27年国民健

康・栄養調査」4） においても，身体活動と相関関
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係が強いとされる歩数の状況において，65歳以

上の高齢者は64歳以下の年代に比べて男女とも1

日当たり約2,000歩少ない状況であった．吉中ら
5） の報告では，体格や体力，身体活動量には加齢

変化が認められ，女性の歩数は，10歳年齢が進

むごとに約2,000歩減少していた．また，身体活

動レベル（PAL:総消費エネルギー量/基礎代謝量）

の高い者ほど下肢パワーや持久性が優れており，

PALと歩数との間には高い相関係数が認められて

いたとしている．高齢者の活動量は加齢に伴って

低下しており，これが体力や筋力の低下，とりわ

け高齢者特有のサルコペニアに関連している可能

性を示唆している．

　近年，高齢者においても，筋力トレーニングを

行うことにより筋力増強の効果が得られることに

関して肯定的な研究が多い．Fiataroneら6） は，90

歳代の虚弱高齢者を対象とした高強度トレーニン

グにより174±31 ％の筋力の増強と9.0±4.5 ％の

筋断面積の増加をみたことを報告している．筋力

や筋量の低下は可逆的な変化であるが，このこと

は活動的な生活を取り戻し，廃用を防ぐ手段とし

て，高齢期の生活に筋力トレーニングを取り入れ

るべきだとの浅川7） の主張に通じている．

　このように，身体機能の維持のために，日常生

活における一定歩数以上の歩行やその他の身体活

動量の増加などを積極的に行うことが求められて

いる一方で，冬期積雪寒冷地域の住民においては，

冬道歩行時の転倒事故に対する不安や負担感など

から外出を控え，身体活動量が低下する傾向があ

る8） ．

　このような状況を防ぐため，各自治体や地域の

健康づくり団体などが様々な健康づくり運動教

室を開催しており9） ，プログラムの一つとして，

ご当地体操等を実施している行政機関も多い10） ．

北国の生活環境やライフスタイルに根ざした健康

づくり体操もいくつか考案されている11,12） が，本

稿で取り上げる北海道文教大学考案の「じぇじぇ

じぇ体操」のように，演技構成にストーリー（筋書）

性を持っているものは少ない．近年，徳島大学考

案の「阿波踊り体操」13） や高知市健康福祉部高

齢支援課考案の「いきいき百歳体操」14） などの

ように，科学的検討により体操の健康増進効果が

示されている健康づくり体操が考案され，全国的

に広がり，多くの住民に親しまれているが，体操

の運動強度や筋活動を多角的に検討している研究

報告は少ない．

2．北海道文教大学「じぇじぇじぇ体操」の概要

　この体操は，北海道文教大学人間科学部健康栄

養学科の学生が，平成26年度公衆栄養学実習（実

習先：室蘭保健所）の中で，高齢者の転倒予防を

目的として作成した健康づくり体操である（資

料）．

　じぇじぇじぇ体操は，2013年4月から日本放送

協会（NHK）で放送された連続テレビ小説「あ

まちゃん」のテーマ曲「あまちゃん オープニン

グテーマ（大友良英作曲，あまちゃんスペシャル・

ビッグバンド演奏）」の曲に合わせ，足踏みやつ

ま先立ち，スクワット，ランジなどの動きをストー

リーに沿って行う体操である．

　体操の特徴として，それぞれの動作に“海に向

かって歩く”，“ウニを探す”，“泳ぐ”，“ウニを拾

い上げる”などの意味がこめられており，全体を

通してストーリー仕立てになっていること，さら

に体操のテンポと運動負荷強度を自分の体力やそ

の日の体調に合わせて，その場で6通りの組み合

わせの中から自由に選択できるよう配慮されてい

ることが挙げられる．

　体操のテンポは，原曲（オープニングテーマ曲）

と同じ“標準”（123 bpm，1分30秒）と，“スロー

（ゆっくり）”（112 bpm，1分38秒）の2種類が用

意されている．また，体操の運動負荷強度は，椅

子座位で行う“低強度”，立位で行う“中強度”，

さらに中強度（体操）の動作をよりダイナミック

にしバランストレーニング要素もくわえて運動負

荷が強くかかるように変化させた“高強度”の3

種類がある．

　楽曲の作曲者である大友は「毎日聴いてもあき
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ない，その上元気が出る『みそ汁』みたいな感じ

で作りました」15） とコメントするなど，明るい

雰囲気が特徴の音楽で，このテーマ曲は甲子園な

どの高校野球大会で応援曲として使用されるな

ど，幅広い世代に認知されている．

　なお，この楽曲については，「じぇじぇじぇ体

操」解説･指導用DVD作成にあたり，一般社団法

人日本音楽著作権協会（JASRAC）から許諾番号

（V-1506984）を取得して使用した．

3．研究目的

　本研究の目的は，北海道文教大学のオリジナル

体操である「じぇじぇじぇ体操」について，心肺

持久力（有酸素能力）や動的バランス能力への影

響について調査し，科学的根拠をもった健康づく

り体操としての有益性と利用可能性を検証するこ

とである．本研究の成果は，転倒予防や生活習慣

病予防のための健康づくり体操として「じぇじぇ

じぇ体操」の普及につながり，さらにそれに続く

有益性の高い新しい健康づくり体操考案の先鞭と

なることが期待される．

Ⅱ．方法
1．被験者と測定環境

　2016年3月29日，30日，5月16日，6月20日，

21日に北海道文教大学大学院演習室（測定環境：

気温21.7±1.4 ℃，湿度28.7±21.9 ％）において

測定を行った．被験者は男子学生3名（年齢23.0

±0.0歳，BMI 24.1±4.2）で，体調に問題なく，

特別なスポーツ活動を行っていなかった．数回の

体験を通して「じぇじぇじぇ体操」の動きを習得

していた．

　

2．測定方法

（1）腰部の動作加速度と心拍数

　心拍数・活動度記録機アクティブトレーサー

AC-301A（ジー ･エム･エス社製）を腰部前面

に装着し，動作加速度と心拍数（Heart Rate: 

HR）を測定記録した．加速度は1秒1データで

3軸方向（左右x軸，上下y軸，前後z軸）を個別

に記録し，さらに3軸合成加速度を0.002 ～ 2G

（Gは重力加速度）の範囲で同時記録した．そ

れぞれの加速度データは10秒ごとの平均値に

より解析データとした．

　心拍数は胸部V5位誘導心電図により1秒1

データで測定した．本測定では，5分間の椅子

座位安静状態の心拍数平均値を被験者の安静心

拍数（安静時HR）とした．また，［220－年齢］

式から最高HR推定値を算出し，さらに［（測

定HR－安静時HR）÷（最高HR推定値－安静

時HR）］式より，％心拍予備量（％ Heart Rate 

Reserve：％ HRR）を算出した3） ．

（2）呼吸代謝（呼吸代謝当量 metabolic equivalent:  

METs）　

　呼吸代謝測定装置VO2000（Medical Graphics 

Corporation製）を使用し，30秒間隔で測定した．

専用ソフトm-Graphにより表示METsデータを

抽出した．安静期5分間のうち2分目から4分目

の3分間平均値を解析上のベースライン（安静

METs）とし，体操実施時の実測METs値を安静

METs値で除した値を呼吸代謝データ（解析用

METs値）として解析に用いた17） ．

（3）体格測定

　身長及び体重の計測値から，Body Mass Index

［BMI: ＝体重（kg）÷身長（m）2］を算出した．

（4）動作画像記録

　測定全体の流れと各データの測定タイミング

を確かめるため，実験測定中の全過程をビデオ

カメラ（SONY HDR-CX670）により画像記録

した．

3．測定プロトコル

　椅子に座った状態で5分間安静にし（安静期），

安静期終了後30秒後から体操を実施させ，体操

終了後即座に椅子に座り安静にした（回復期）．

回復期は体操終了30秒後から5分間とした．「じぇ

じぇじぇ体操」の2種類のテンポ（ゆっくりと標

準）と3段階の体操強度（低強度，中強度，高強度）
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の組み合わせによる6つのパターンについて，被

験者にはそれぞれ3回連続で体操を実施させた．

同一被験者が異なる体操パターンを同日中に測定

実施する場合は，前のパターン測定の影響が出な

いように次の測定開始まで4時間以上の間隔を置

いた．また，呼吸代謝データに食事の影響が及ば

ないように，全ての測定は食後90分以上の時間

をおいてから開始するようにした．

4．統計解析

　テンポ・体操強度の組み合わせの違いによる合

成加速度及び％ HRRの差，また体操強度の違い

によるMETs値（以下，解析用METsの意味で使用）

の差を検討するため，一元配置分散分析及び多重

比較検定（Tukey-Kramer法）を用いた．また，3

軸方向加速度の差については重複測定-分散分析

を行った．

　全ての測定において，統計解析にMicrosoft 

Excel用アドインソフトStatcel3（オーエムエス出

版，2012）を使用し，いずれの検定法も統計的

有意水準を5％未満とした．データの代表値は，

パラメトリックデータにおいて平均値±標準偏差

で示した． 

　

5．倫理的配慮について

　本研究は，北海道文教大学倫理審査委員会の承

認（承認番号27011）を得て行われた．

1）研究の対象となる個人（以下，研究対象者）

の人権擁護への対応について

　研究の概要についての説明会を行い，研究へ参

加･協力するか否かは，研究概要の説明の後に自

由意志のもとで決定してもらった． 

　

2）研究によって生じうる危険と不快に対する配

慮について

　測定機器の電極，採気用マスク等について，慣

れないために違和感や不快を感じる可能性がある

ため，装着時及び測定時に被験者本人に不快感の

有無を確認しながら，可能な限り不快要素を取り

除き，本人の了解のもとで準備を進め測定を行っ

た．

Ⅲ．結果
1．心拍数・呼吸代謝の測定

　体操のテンポ･強度の違いによる％ HRRの差に

ついて図1に示した．運動中5分間の％ HRR平均

値は，ゆっくり・低強度体操12.4±2.2 ％，ゆっ

くり・中強度体操15.1±2.9 ％，ゆっくり・高強

度体操27.2±3.7 ％，標準・低強度体操14.3±2.5 

％，標準・中強度体操17.9±3.3％，標準・高強

度体操28.0±4.9 ％であった．多重比較検定の結

果，全てのテンポ・体操強度間において有意な差

がみられた．（p ＜ 0.05）．

　体操のテンポ･強度の違いによるMETsの差につ

いて図2に示した．体操時のMETs平均値は，ゆっ

くり・低強度体操2.8±0.2 METs，ゆっくり・中

強度体操3.9±0.4 METs，ゆっくり・高強度体操5.7

±0.6 METs，標準・低強度体操2.7±0.2 METs，

標準中・強度体操3.6±0.3 METs，標準・高強度

体操5.3±0.4 METsであった．重複測定-分散分析

の結果，強度の違いによる有意な差がみられたが

（p ＜ 0.01），テンポの違いによる有意差及び交互

作用はみられなかった．

　体操の強度の違いによるMETsの差について図

3に示した．各体操強度における2つのテンポの

METs平均値は，低強度体操2.7±0.7 METs，中強

度体操3.7±0.4 METs，高強度体操5.5±0.6 METs

であった．多重比較検定の結果，全ての体操強度

間で有意な差がみられた（p ＜ 0.01）．

2．動作加速度の測定

　体操のテンポ・強度の違いによる3軸方向加速

度の推移を図4に示した．また，踊っている間の

各加速度指標の平均値を図5に示した．重複測定-

分散分析の結果，テンポ・強度間変動，加速度方

向間変動及び交互作用が有意であった（いずれも

p ＜ 0.01）．

　体操のテンポ・強度の違いによる合成加速度
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図1. 体操のテンポ・強度の違いによる％HRR（Heart Rate Reserve）の差

図3. 体操の強度の違いによるMETsの差

図2. 体操のテンポ・強度の違いによるMETsの差
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図4. 体操のテンポ・強度の違いにおける3軸方向加速度の推移
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（全体的な動きの激しさ）の差について図6に示

した．合成加速度平均値は，ゆっくり・低強度体

操120.0±75.0 mG，ゆっくり・中強度体操165.8

±68.2 mG，ゆっくり・高強度体操225.1±78.8 

mG，標準・低強度体操110.7±43.9 mG，標準・

中強度体操187.4±75.2 mG，標準・高強度体操

247.6±96.6 mGであった．多重比較検定の結果，

ゆっくり・低強度体操と標準・低強度体操の間に

は有意な差がみられなかったが，他のすべての条

件間で有意な差がみられた（p ＜ 0.01）．

Ⅳ．考察
1．じぇじぇじぇ体操の動作特性について

　腰の位置の3軸方向加速度については，テンポ・

強度間変動と加速度方向変動に有意差がみられた

（図5）．また，有意な交互作用も認められたこと

から，テンポや運動強度が比較的低レベルの動作

でも大きな加速度を生じていることを示してお

り，低強度体操特有の運動効果が存在することを

示唆している．

　図4，5に示すように，低強度体操においては

明らかに左右方向（x）の加速度が上下方向（y）

や前後方向（z）と比べて大きく，左右方向より

図5. 体操の強度・テンポの違いによる3軸方向加速度の体操実施中平均値の差

図6. 体操のテンポ・強度の違いによる動きの激しさ（合成加速度）の差
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上下方向及び前後方向が大きい中強度及び高強度

体操とは異なる傾向を示している．これは，低強

度体操は椅座位での体操であるため，上下方向や

前後方向への移動がしにくく，上下及び前後方向

への加速度が小さくなる特徴があると推察され

た．また，図6の合成加速度において，ゆっくり・

低強度体操と標準・低強度体操の間にのみ有意差

がみられなかったこと，すなわちテンポの影響を

うけなかったことからも，立位の体操であれば比

較的テンポの影響を受けやすい上下方向や前後方

向の加速度が，椅座位の低強度体操ではほとんど

テンポの影響を受けなかったと考えられる．一方，

身体的に安定した椅座位姿勢であるため，片方の

臀部が軽く浮く程度に左右方向へ大きく身体を傾

ける動作においては，より大きな動作を必要とす

る要因となっていると考えられる．

　中強度体操と高強度体操において，それぞれの

加速度方向の関係性においては同じ傾向がみられ

たものの，中強度体操に比べて高強度体操がいず

れの軸方向において加速度が大きくなっており，

図6の合成加速度の結果も同様の傾向が認められ

た．また，図5における交互作用有意の結果は，

低強度体操の左右方向加速度が大きい特徴が要因

となり起こったものであり，「低強度体操は左右

方向の動きが多い」，「中強度体操と高強度体操は

上下・前後方向の動きが多い」，「低強度 ＜ 中強

度 ＜ 高強度の順で動きが激しい」といった特性

から，それぞれのテンポ・体操強度条件間には動

きの要素や激しさに関して明確な特徴があるとい

うことが示唆された．

　以上のことから，じぇじぇじぇ体操における3

つの体操強度の分類は，運動負荷強度や動きの激

しさ，動きの要素に差異があることから，動かし

たい動作の方向や筋の種類など健康づくり体操の

目的に応じて体操パターンを使い分けることに意

義があると考えられる．

　

2．じぇじぇじぇ体操の運動強度について

1）％ HRRによる運動負荷強度の評価

　体操実施中の％ HRRは，約12.4 ％（ゆっくり・

低強度体操）から約28.0 ％（標準・高強度体操）

となっており（図1），運動しながら会話ができる

程度から軽く息が弾む程度の強さであり，低強度

負荷から中強度負荷運動に部類されるものと考え

られる17） ．

　METs（呼吸代謝当量，図2）や合成加速度（低

強度体操のみ，図6）においてテンポの違いによ

る有意な差がみられなかったにも関わらず，本研

究の％ HRRではテンポによる有意な差が確認さ

れた（図1）．この理由の1つとして，テンポの異

なる音楽刺激による心拍変動への影響があったこ

とも考えられる18） ．しかしながら，本研究にお

いてはテンポの異なる同じ曲による心拍変動への

影響を検証することは困難であったため，今後の

更なる検討が必要と考える．

　

2）METsによる運動負荷強度の評価

　図2に示したように，今回の測定におけるMETs

については交互作用がなかったことから，テンポ

間には差はなかったものの，体操強度間では有意

な差が認められた．

　図3において2つのテンポで平均値を取り，体

操強度間での差をより詳細に検討した結果，全て

の体操強度間で有意な差がみられた．独立行政法

人国立健康・栄養研究所による「身体活動のメッ

ツ表」19） に照らし合わせると，低強度体操の約2.7 

METsは「ゆっくりとした歩行と同程度」，中強度

体操の約3.7 METsは「家庭でのコンディショニン

グ運動全般と同程度」，さらに高強度体操の約5.5 

METsは「フィットネスクラブでのコンディショ

ニング運動全般と同程度」となっていた．またア

メリカスポーツ医学会（ACSM）の「身体活動の

判定基準」に当てはめると，低強度体操は「軽度

の身体活動」，また中強度体操と高強度体操は「中

等度の身体活動」と判断される17） ．このことから，

低強度体操は健康づくりのための体操としては弱

めであるものの，高齢者や運動に不慣れな者に対

する運動として適しており，日常的な運動実践へ
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の導入として活用できると判断した．また，中強

度体操と高強度体操は，健康づくりのために推奨

されている身体活動として適しており，健康な一

般成人においても，3回以上連続して体操を実施

することで日常生活の中での身体活動量を確保す

る手段として活用できると考えられる．

　本研究では，運動負荷強度の指標として加速度

計強度値，運動直後心拍数，％ HRRを用いたが，

どの指標においても運動負荷としては強すぎるも

のではないと判断でき，高齢者においても日常生

活の中や健康づくり教室などにおいて安全に活用

できると考えられる．

3）じぇじぇじぇ体操の運動生理学的特性のまと

め

　低強度体操，中強度体操，高強度体操の3条件

間では，運動強度の指標（％ HRR，METs，合成

加速度）において有意な差が見られた．いずれの

指標も，低強度体操 ＜ 中強度体操 ＜ 高強度体操 

と動きの激しさが増大していくとともに，必要と

されるエネルギー消費量や，心肺機能の活動が増

大していくことが理由と考えられる．また，体の

動きの方向（動きの要素）にもそれぞれ異なる傾

向がみられた．以上のことから，じぇじぇじぇ体

操における3つの強度の分類は，運動強度や動き

の激しさ，動きの要素に差があり，体操実施者が

体調などの条件を考慮した上で選択することがで

きるよう工夫されていることに大きな意義がある

と考えられる．

Ⅴ．結論
　じぇじぇじぇ体操は，テンポや体操強度の分類

を実施者が当日の体調に合わせてその場で選択す

ることにより，運動負荷の強さを調節できるよう

に工夫が施されている体操であることが示され

た．

　また，日常生活の中で数回連続して体操を実施

することにより，健康増進に有効な身体活動量を

確保する手段としても用いることができ，転倒予

防や生活習慣病予防に活用できる可能性が示唆さ

れた．

　よって，高齢者でも無理なく日常生活の中に取

り入れることや，高齢者の健康づくり教室での活

用が期待でき，外出頻度が減少しがちな冬期積雪

寒冷地域における高齢者の健康増進に有効な体操

であることが示唆された．
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A Study on the Benefits of Health Promotion Exercise in Cold Northern Areas: 

Exercise Characteristics and Health Promotion Effect of Jejeje-Taiso

YOSHIDA Takuto, YARINOME Junki, ISHII Genki, SUDA Tsutomu, OMORI Kei and TAKUMI Yasushi

Abstract: In order to improve health conditions and quality of life, maintaining physical activity is important.

　Residents in Hokkaido are in danger of falling while walking in winter, thus maintaining physical activity in 

winter while being safe is an important issue.

　The purpose of this study is to investigate the effect on aerobic capacity and dynamic balance ability by Jejeje-

Taiso(an original gymnastics of Hokkaido Bunkyo University). It is also to make sure that Jejeje-Taiso has a solid 

scientific basis and is beneficial.

 Three subjects wore a respiratory metabolism measurement device and a heart rate / activity recorder, and danced 

three times for each of the six patterns of Jejeje-Taiso, using a combination of gymnastics intensity (low, medium, 

high) and tempo (slow and standard). We measured respiration metabolism, heart rate and triaxial acceleration of 

the movement before, during and after the gymnastics.

 As a result, significant differences were found in the indicators of exercise intensity, and synthetic acceleration 

of the movement between the three conditions of low, medium and high intensity gymnastics. In all indicators, 

intensity of movement gradually increased in the order of low, medium, and high intensity gymnastics. Different 

trends were found in the three types of gymnastics in terms of motion elements. Low intensity gymnastics 

corresponds to mild physical activity, medium and high intensity gymnastics corresponds to moderate physical 

activity. There were differences in exercise intensity, and the element of motion in the six different patterns of 

performance present in Jejeje-Taiso. For this reason, gymnasts can select an appropriate Jejeje-Taiso pattern after 

considering their individual physical conditions. 

 It is suggested that Jejeje-Taiso is useful as a means to introduce daily exercise practices to elderly people or 

beginners and as a means of maintaining on adequate amount of physical activity.

Keywords: health promotion exercise, physical activity, fall prevention, cold area, Jejeje-Taiso (gymnastics)


