
１．はじめに

　日本では高齢化率の高まりとともに要介護状態の高齢者
増が大きな問題となっている。日本老年医学会は，「フレイ
ルに関する日本老年医学会からのステートメント」（1）にお
いて，そのような要介護状態に陥る前の中間的な段階とし
て“Frailty（フレイル）”があり，健常な状態に戻る可逆
性があるとした上で，「高齢者の医療介護に携わるすべての
専門職が、食事や運動によるフレイルの一次、二次予防の
重要性を認識すべきである」とした。その後，医療や介護
の側から介入する観点でのフレイル予防や対策に関する知
見もまとまりつつあるが（2）など，高齢者側の自発的な取り組
みとして捉えるとフレイル予防や対策に関する情報はまだ
広まっていると言えない状況である。清野ら（3）は高齢者に
おけるフレイル認知度を2018年に調べ，20.1％と推定
した。さらに，フレイル対策が必要な者ではフレイル認知
度が低いとも報告している。つまり，フレイルを認知して
いる者はフレイル対策に取り組んでおり，これからの課題
はフレイル予防・対策をいかに認知してもらうかとなるだ
ろう。
　長寿科学振興財団がまとめた『フレイル予防・対策：基
礎研究から臨床、そして地域へ』において，飯島はフレイ
ルを予防していくために「栄養（食と口腔機能）・運動・社
会参加」の3つの要素が重要であり，それらをまちづくり

の一環として総合的・包括的にアプローチすることが必要
不可欠であると述べている（4）。まちづくりの一環として考
えると，医療・介護の従事者のみならず自治体，企業，そし
て我々のような教育機関などあらゆる方面からのアプロー
チを検討していくことが大切だろう。
　そのような各団体が運動教室や健康づくり教室を開催す
る例は多く，そしてそこへの参加のきっかけや継続を促す
要因に関する研究も多くなされている（5）（6）（7）など。また，高
齢者の包括的な活動を促すために「フレイル予防カフェ」
を試みる例（8）もある。しかしながら，それらに参加する高
齢者は別の活動にも参加することが多い。参加しない高齢
者は，どの活動にも参加していない場合がある。我々の過
去の研究（9）（10）においても，運動教室の参加者はリピーター
が多く，そして誘い合わせて参加するケースが多い。広く
フレイル予防を考えるとすれば，そのような教室や講座へ
の継続や習慣化を考える前に，参加しない要因を分析する
必要がある。しかし不参加の人を探すことが困難なために、
研究が進みにくいと言える。
　そこで本研究はまず運動に関して取り組んでいる人とそ
うではない人の特性について明らかにすることを試みた。
運動はフレイル予防における3要因の中でも最も低年齢か
ら活動を始めるきっかけが多いと思われるからである。運
動習慣の有無については，運動習慣があれば社会的孤立者
となる割合が少なく，ストレスフルライフイベントの発生

　中高年以上の人々における過去と現在の運動習慣および情報との関わりについて，調査紙を配付することによって調べた。50歳以上の
142名を分析の対象とした。得られた回答を運動習慣の有無および中高年群（50～69歳）と高齢群（70歳以上）に分けて4グループと
した。結果として，運動習慣の無い中高年群は，「運動したい」と思っているが「何をやって良いか分からない」という回答が複数あった。
このような人々へは情報を届ける方策が必要となる。情報習慣では，運動習慣の有る中高年群において，図書館を利用する人が多かった。
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動習慣の無い中高年群においては，趣味に関する情報と健康に関する情報に応じて使用するメディアが異なる傾向を示した。
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などが孤立に至る要因となること（11），中高年女性において
は集団種目の運動経験や情緒の安定性が関わること（12）など，
性格や周囲との関わりなどが報告されている。しかし，フ
レイル予防や運動の効果等についての情報を本人が得るた
めには，そういった情報との接し方の違いが影響する可能
性がある。公的機関がアウトリーチ的な手法，すなわちこ
れまで積極的に情報を入手せずに自覚していない高齢者へ
のフレイル予防を推し進めることを想定すると，すでに運
動教室へ参加している人々ではなく，参加していない人に
情報をいかに届けるかも重要であろう。それらを鑑み，本
研究では高齢者とその前段階の中高年層を対象として過去
や現在の運動および情報との関わり方について調べ，運動
習慣の有無という観点から分析を試みることとした。

２．方法

2-1．調査の方法と対象者
　調査を実施したのは2021年の10月から11月である。
自己記入式の調査紙を配付し，その場で記入してもらい回
収した。対象としたのは静岡県浜松市および静岡市，愛知
県名古屋市で公共施設や店舗への来訪者の中で，目視によっ
て中年以上と判断した者とした。公共施設では図書館を利
用する個人および協働センターを利用する団体を対象とし
て調査紙を配付し，店舗では生花店へ来訪する客に対して
調査紙を配付した。回答を得られたのは150名だったが，
そこから49歳以下の8名を除いた50歳以上の142名を分
析の対象とした。

2-2．調査項目
　質問項目は属性，運動習慣の有無，運動歴，情報媒体等
への接する頻度，情報を得る際の手段，連絡手段などであ
る。具体的には表1に示すような項目について聞いた。

　運動習慣については，厚生労働省による『国民健康・栄
養調査報告』（13）では1回について30分以上の運動を週2回
以上実施し，1年以上継続しているものとしている。しか
し，山下ら（14）は運動継続者について調べる際に，運動をし
ているという本人の意識（自覚）に着目すべきであるとし
ていることから，「習慣的に行っている運動はあるか」につ
いて「あり」「なし」の二択で聞いた。また，他にも運動習
慣の有無について問う場合，「週に1度以上の運動」に対し
て二択で聞いた調査も多い（6）（15）など。本研究においても，

運動習慣については本人の意識を重視した上で二択とする
ことで回答を得やすくすることを狙い，週に1回以上の定
期的な運動について「している」か「していない」で聞い
た。さらに運動していると回答した者には運動・活動の内
容を聞き，運動していないと回答した者に対しては，定期
的な運動をしたいと思っているか，いないか，また運動で
きない理由について聞いた。
　過去の運動歴については，中学生や高校生の時に部活動
をしていたかを聞き，「していた」との回答には具体的な活
動名を聞いた。また，成人後に定期的な運動をしていたこ
とがあるかを聞き，「していた」との回答には活動の内容を
聞いた。
　情報媒体等に接する頻度については，テレビ，ラジオ，
新聞，雑誌・本，図書館，自治体広報チラシ，インターネッ
ト（PCやスマートフォンによる）のそれぞれで，5段階と
なる頻度を示し，いずれかを選択してもらった。分析の際
には，頻度の高い順から5点，4点･･･1点を付与した。ま
た，インターネットに接する頻度が全く無い者を除いて，
各SNS（Facebook，Instagram，Twitter，YouTube，
その他）について利用しているか，発信しているかを聞い
た。
　情報を得る場合に何を参考とするかについては，「健康」・
「運動」に関する情報の場合と「趣味」・「興味のあるこ
と」に関する情報の場合とで分け，それぞれでテレビ，ラ
ジオ，新聞，雑誌・本，自治体広報チラシ，口コミ，イン
ターネット，その他などの選択肢から3つまでを選択して
もらった。また，興味のあることを学ぶために講座や教室
に参加した経験があるかを聞き，「ある」との回答には参
加した講座・教室名を書いてもらった。
　親族や友人に連絡する際の手段については，固定電話，
携帯電話・スマートフォンでの電話，それらからのメール，
SNS，PCからのメール，手紙，直接訪問，その他などの
選択肢から3つまでを選択してもらった。

2-3．分析について
　本研究では，運動習慣と情報習慣の関連について調べる
ことを目的としているため，まず運動習慣があるかないか
によって回答者を二分した。さらに，年齢による傾向の違
いが大きくなることも予測されることから，デジタルメディ
ア利用実態調査（16）を参考にして50～69歳（以降，「中高
年群」とする）と70歳以上（以降，「高齢群」とする）で
二分して分析した。
　また，メディア別に接する頻度を聞いた回答では，付与
した5～1の数値に対してWilcoxon-Mann-Whitney 検
定を実行した。有意水準は5％とした。

３．結果・考察

3-1．運動習慣
　運動習慣の有無について表2に示す。中高年群では43.5％
が運動習慣を有しており，高齢群だと68.4％となる。『国
民健康・栄養調査』（13）で運動習慣のある者は，60代の男女
でそれぞれ35.5％（男性），25.3％（女性），70歳以上で
は42.7％（男性）35.9％（女性）となっている。高齢に
なるほど運動習慣を持つ者が増える傾向は本研究も同様で

表1．質問項目
年齢
性別
居住地
週に一度以上の運動（有無）
中学・高校時代の部活動（有無，活動名）
成人後の定期的な運動（有無，活動内容）
情報媒体・場所との接する頻度（5段階）
SNSの利用
健康・運動に関する情報を得る手段（複数回答）
趣味・興味に関する情報を得る手段（複数回答）
親族や友人との連絡手段（複数回答）
興味あることへの講座や教室の参加

情報習慣

属性

運動習慣
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ある。

　運動習慣の無い人に運動をしたいかどうかについて聞く
と，中高年群だと72.9％がしたいと過半をはるかに超えて
いるのに対し，高齢群だと運動したいとの回答が38.9％と
半数以下となる。運動が出来ない理由は，中高年群では仕
事や介護などで時間が無いという回答が17人（48.6％）
と最も多く，高齢群になると多忙は2人（28.6％）となる。
これは種々の既報通りであり，中高年では多忙で運動が出
来なくとも高齢になるにつれて運動を始める人も多い。
　運動できない理由の自由記述には他に着目すべき回答も
あった。特に「何をやって良いか分からない」や「思い切
りがつかない」という回答は複数あり，このような人々が
意識を変化させたり運動への理解を進めたりするための方
策が必要となると思われる。

3-2．部活動や過去の運動経験
　表3に中学・高校時代の部活動経験について聞いた結果
を示す。中高年群では運動習慣の有無にかかわらず，運動
系部活動の経験を持つとの回答が多く，いずれも7割を超
えていた。高齢群では運動の習慣の無いグループの方が運
動部経験の割合が多かった。

　林ら（12）は，運動習慣に影響する要因を調べ，現在運動し
ているものは学生時代に集団種目の運動経験を持つものが
多く，そして継続年数も長いと報告している。しかし，そ
の調査はバレーボールチームおよびスポーツセンター利用
者を対象としたものである。バレーボールには継続して活
動できるチームが多いことも運動継続の要因に挙げられる。
本研究は，公共施設や店舗などのスポーツ活動と関係のな
い場所の利用者を対象とした。そういった広い対象を調べ
た結果として，中高年から高齢の運動習慣において青少年
時期の部活動経験は大きく影響しないようである。
　表4に成人後の運動経験について聞いた結果を示す。中
高年群では運動習慣有・無のいずれでも過去の経験者が6
割を超え，運動有と無の差は大きくない。高齢群では運動
習慣有において運動経験を持つ人が7割を超えるのに対し，
運動習慣無では5割を切る。先の部活動経験と合わせて考
えると，部活動は受動的なきっかけ（義務として始めた）
であるが，成人後から高齢にかけては自分の意思で能動的
に運動を始めていると解釈できる。

3-3．メディア別の接する頻度
　頻度を5段階にして平均値を求めた結果を表5に示す。
運動習慣の有無で差が大きかったのは中高年群における図
書館の利用であり，有意な差が認められた。運動習慣のあ
る人は図書館利用が多い。これは情報入手に対する積極性
とも言えるかもしれないが，頻度は両者で高いわけではな
い。また有意な差はなかったものの，高齢において自治体
広報チラシの頻度は運動習慣有の方が高い傾向にある。こ
れは運動教室などの情報が記載されていることも関わりが
あると思われる。

　SNSの使用有無について聞いた結果を表6に示す。中高
年群と高齢群における違いは大きいが，高齢群は運動習慣
の有無による違いは特に大きくない。中高年群では，運動
習慣無でFacebookやInstagramの使用者が多かった。

3-4．情報入手源
　健康・運動に関する情報を得る場合に何を参考にするか
と聞いたところ（表7），中高年群・高齢群，運動習慣有・
無に関わらず最も多かった回答がTV（BS，CSを含む）で
あった。高齢群の運動習慣無で64.7％だったが，その他
の分類ではいずれも7割を超えた。次に，中高年群ではイ
ンターネット（PCやスマートフォンなどを介して）が運
動習慣に関わらず6割を超え，この2者が圧倒的に多かっ
た。中高年群の運動習慣有では雑誌・本が3割を超え，そ

表2．運動習慣の有無

運動有 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
男女計 37 43.5 48 56.5 39 68.4 18 31.6
男性 20 43.5 26 56.5 10 55.6 8 44.4
女性 17 43.6 22 56.4 29 74.4 10 25.6

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）

表3．部活動の経験

運動有 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
運動系 37 77.1 28 75.7 8 44.4 11 28.2
無・文化 9 18.8 9 24.3 9 50.0 26 66.7

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）

表4．過去の運動経験

運動有 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
経験有り 30 62.5 28 75.7 8 44.4 28 71.8
無し 17 35.4 9 24.3 9 50.0 11 28.2

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）

表5．接する頻度

運動有 運動無 p値 運動有 運動無 p値
TV 4.21 4.43 0.337 4.67 4.49 0.154
ラジオ 2.49 2.67 0.411 2.67 2.55 0.835
新聞 3.75 3.86 0.756 4.00 4.26 0.414
雑誌・本 2.73 2.70 0.756 3.22 3.18 0.971
図書館 1.23 1.68 0.020 1.31 1.53 0.438
広報チラシ 3.45 3.62 0.765 3.59 4.10 0.086
ネット 4.00 3.81 0.207 2.61 2.82 0.615

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）

表6．SNSの使用

有動運 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
Facebook 未使用 26 57.8 23 71.9 10 83.3 19 86.4

使用 19 42.2 9 28.1 2 16.7 3 13.6
Instagram 未使用 26 57.8 23 71.9 12 100.0 19 86.4

使用 19 42.2 9 28.1 0 0.0 3 13.6
Twitter 未使用 31 70.5 22 68.8 11 91.7 20 95.2

使用 13 29.5 10 31.3 1 8.3 1 4.8
YouTube 未使用 13 28.9 5 15.6 9 75.0 11 50.0

使用 32 71.1 27 84.4 3 25.0 11 50.0
その他 未使用 10 71.4 4 33.3 6 75.0 10 76.9

使用 28.6 8 66.7 2 25.0 3 23.1

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）
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の次に新聞，口コミと続いたが，運動習慣無では新聞，口
コミ，雑誌の順でいずれも2割台だった。
　高齢群で運動習慣有の人はインターネットを除くと中高
年群に傾向が似ており，新聞，口コミの割合が高い。高齢
群の運動無は回答数がそれほど多くないためか，ばらつき
が大きい。運動習慣有・無で見ると，雑誌・本は運動習慣
無の方が高く，自治体広報チラシは運動習慣有の方が高い。
高齢になると地域の運動教室へ参加するかどうかが運動習
慣と強く関わりを持つと思われるが，その運動教室の記載
がある自治体広報チラシを情報の入手源としている高齢者
が多いことがうかがえる。

　趣味・興味に関する情報を得る場合に参考にするものを
聞いた結果（表8），中高年群の運動有は健康・運動に関す
る場合とほぼ同じ傾向だった。すなわち，TV，インター
ネットが非常に高く，続いて雑誌・本となる。新聞より口
コミの割合が高くなるのは，趣味・興味を持つものが新聞
には掲載されない対象だということもあるだろう。中高年
群の運動無は，健康・運動の場合とは大きく異なっている
部分も多く，まず最も参考にされているのがインターネッ
トで79.2％になる。そして雑誌・本が52.1％と高い。TV
は54.2％と他のグループよりも低い。高齢群は，運動習慣
有・無のいずれにおいても，TVが高いことを除けば，種々
の入手源に分かれている。具体的には新聞，雑誌・本，口
コミなどが3割を超えて高い。

　坂井（17）はメディア・フォロワーとして特定メディアを継
続的に利用する行動を分析し，類型化した。メディアを「個
人志向－社会志向」と「能動型－受動型」の二つの軸で配
置することができ，情報収集志向は「能動型－受動型」で
反映されると報告した。本研究で調査したメディアをそこ

に当てはめると，能動型はインターネットや雑誌であり，
受動型がTVや新聞となる。高齢群は全般的に受動型メディ
アからの情報入手が多く，中高年群は能動型メディアから
が多い。さらに，中高年群の運動習慣無では趣味・興味に
関しては能動型メディアからが多いものの，健康・運動の
情報については受動型メディアも多い。たとえ健康・運動
に興味がなかったとしても，情報を受け取っていることを
認知しているのだから，伝達まではされているようだ。そ
の情報を活用するかどうか，十分な質と量の情報を得てい
るかなどが問題となってくると推察される。

3-5．親族・友人への連絡手段
　中高年群の連絡手段は，運動習慣有と無で若干の傾向が
異なるものの，携帯やスマホによる電話，それらによるメー
ルが圧倒的に多く，続けて固定電話となっている。高齢に
なると携帯・スマホによる電話が最も多いが，それに続く
方法が異なる。運動習慣有はメールが55.3％と高く，次に
固定電話となるのに対し，運動習慣無は固定電話で64.7％，
メールで29.4％である。高齢者はもともとの習慣をあま
り変えたくないという特性を持つと言われるが，運動習慣
無においてその傾向が顕著に表れていると思われる。

3-6．興味あることを学ぶための講座・教室参加
　学習への意欲を調べるために講座への参加有無を聞いた
（表9）。中高年群では運動習慣無の人で33.3％が何らか
の講座に参加したことがあると答え，運動習慣有はそれが
45.9％だった。高齢群では運動習慣無で52.9％が参加し
たのに対し，運動習慣有は71.1％も参加していた。運動習
慣には日常的な余暇の時間も関係するために一概には言え
ないが，高齢群をみると講座に参加するような積極的に学
習する姿勢が運動習慣に結び付きやすいのかもしれない。
　運動習慣はないが運動したいと思っており，その理由と
して多忙ということではなく「何をやって良いか分からな
い」や「思い切りがつかない」「習慣づかない」などを挙
げた10名について講座への参加経験をみてみると，10人
中9人は無いと答えていた。なお，その回答者たちを他の
メディアに対する頻度や手段の結果を見ても，特有の傾向
を見いだせなかった。運動習慣の無い人に公開講座などを
活用することで運動教室への参加を促すことも考えられる
が，今回の調査結果をみると，運動習慣を持たない人は講
座に参加しないことが想定されるためにその手法では効果
が薄いと予想される。

表7．健康・運動に関する情報の参考対象

運動有 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
テレビ 33 70.2 28 77.8 11 64.7 26 72.2
ラジオ 5 10.6 2 5.56 2 11.8 4 11.1
新聞 12 25.5 9 25.0 8 47.1 15 41.7

雑誌・本 10 21.3 12 33.3 8 47.1 5 13.9
広報チラシ 4 8.5 4 11.1 1 5.9 10 27.8
口コミ 11 23.4 5 13.9 4 23.5 12 33.3
ネット 30 63.8 22 61.1 4 23.5 6 16.7
その他 2 4.26 2 5.56 3 17.6 1 2.78

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）

表8．趣味・興味に関する情報の参考対象

運動有 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
テレビ 26 54.2 28 77.8 13 76.5 24 68.6
ラジオ 4 8.3 2 5.6 3 17.6 3 8.6
新聞 7 14.6 4 11.1 9 52.9 12 34.3

雑誌・本 25 52.1 14 38.9 7 41.2 12 34.3
広報チラシ 2 4.17 4 11.1 2 11.8 7 20.0
口コミ 16 33.3 6 16.7 6 35.3 11 31.4
ネット 38 79.2 28 77.8 6 35.3 10 28.6
その他 0 0 0 0 0 0 1 2.86

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）

表9．連絡手段

運動有 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
固定電話 12 25.0 4 10.8 11 64.7 14 36.8
携帯電話 42 87.5 27 73.0 12 70.6 31 81.6
携帯メール 33 68.8 29 78.4 5 29.4 21 55.3

SNS 16 33.3 11 29.7 1 5.9 4 10.5
PCメール 5 10.4 2 5.41 2 11.8 2 5.26
手紙 1 2.1 1 2.7 2 11.8 2 5.3

直接訪問 6 12.5 4 10.8 1 5.88 6 15.8
その他 0 0 1 2.7 0 0 0 0

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）
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４．まとめ

　高齢群では，もともとの性格として積極的なタイプが運
動習慣を持つ傾向にあり，旧来の連絡手段を用い，あまり
学習などに積極的ではないタイプが運動習慣を持たない傾
向にあるといえる。
　中高年群では，運動習慣無の理由として「時間が無い」
と答える者が多く，運動習慣の必要性までは認知している
者が多いと推察される。しかし，短時間での運動を実施し
たり，効率よく運動のできる場所を持ったりする者もいる
中，それらが分からないと回答する者もいた。そういった
運動習慣をどのように作れば良いか分からないという者に
対し，中高年と高齢者とで情報伝達の手段を分け，特に中
高年には運動と生活の組み込み方について伝える必要があ
るだろう。
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表10．講座・教室への参加

運動有 ％ 運動無 ％ 運動有 ％ 運動無 ％
有る 16 33.3 17 45.9 9 52.9 27 71.1
無い 32 66.7 20 54.1 8 47.1 11 28.9

50-69歳（n=85） 70歳以上（n=57）

高齢者および中高年層における運動習慣と情報習慣との関連
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