
福島大学東日本大震災総合支援プロジェクト「緊急の調査研究課題」 

 「東日本大震災に被災した 

          高齢者の運動機能維持のための運動支援」 
 

 研究代表者 健康・運動学系  杉浦 弘一 

 

 

１．調査研究の目的 

 災害により避難所生活を余儀なくされた場合、

明らかに平常時とは異なる生活を強いられる。

プライバシーのない狭い空間での生活、災害ボ

ランティア等の援助を必要とする生活、食事や

飲料物、衣類の配給、共同のトイレ利用、風呂

など、平時とはあまりにも異なる環境である。

避難所であるが故に少しでも他人の迷惑になら

ないよう行動することが増え「与えられたスペ

ースから動かない」「やるこ

とがないのでじっとしてい

る」「避難しているので遊び

や運動などもってのほか」な

ど不活動になりやすくなる。 

 高齢者はこの傾向が強い

ことが報告されている。不活

動が続くとADL（Activity Da

ily Living 日常生活活動

性：日常生活を自分自身の力

で送るための能力）が低下し、

避難所生活終了後すみやか

に日常生活に戻れなくなる

ばかりか、場合によっては避

難所生活をきっかけに要支

援・要介護状態になることも

あり得る（右図参照）。 

 各避難所では身体を動か

すことを呼びかけているも

のの、なかなか身体を動かす

場や環境が整わないのが現

状である。そこで本事業では

不活動に陥りやすい高齢者

を対象に、ADL（日常生活活

動性）を維持するための運動プログラムを提供

することにより、避難所生活中の身体活動能力

の低下を防ぎ、避難所生活終了後に速やかに日

常生活に戻れるように支援することを目的とす

る。 

 ADL（日常生活活動性）を維持するための運動

は健康運動指導士によって実施し、安全管理に

は充分に配慮することとする。 

 

避難所生活 

要支援・要介護のリスク増大 

エコノミークラス症候群や 

生活習慣病のリスク増大 

日常生活活動性 

（ADL）の低下 

血流量の低下 身体機能の低下 

血管を圧迫 身体活動量の低下 

座位姿勢が多い 
１人あたりの 

スペースが狭い 

移動は周囲の 

迷惑になる 



２．調査研究組織 

＜研究代表者＞ 

健康・運動学系  杉浦 弘一 

＜研究分担者＞ 

健康・運動学系  安田 俊広 

福島県体育協会  海老根 慧 

 

３．調査研究計画・方法 

 平成23年3月11日に発生した「東日本大震災」

に被災し、福島県福島市にある「あづま総合体

育館」に避難している高齢者を対象に、運動教

室を開催した。期間は平成23年6月1日から7月1

7日の期間で述べ13回実施した。場所はあづま総

合体育館１階多目的スペースで実施した。運動

教室への参加は申込み不要であり、自由に参加

できるようにした。運動の指導は一般社団法人

ふくしまスポーツプロモーションに所属する健

康運動指導士に依頼した。 

 運動教室の目的は「避難所での生活不活発病、

エコノミークラス症候群、ロコモティブシンド

ロームを予防するために簡単に出来る運動」と

し、プログラムは下記表の通りとした。 

  

４．経過や結果 

 13回の

運動教室

を開催し、

述べ62名

避難者が

参加した。

運動教室

の開催日

と参加者

数は右表

のとおり

であった。

 

みんなで手首のストレッチ！ 

 

足首を回しましょう！ 

回 日付 参加者数 

1 6月1日（水） 5名 

2 6月4日（土） 8名 

3 6月8日（水） 5名 

4 6月15日（水） 9名 

5 6月19日（日） 3名 

6 6月22日（水） 3名 

7 6月26日（日） 1名 

8 6月29日（水） 0名 

9 7月3日（日） 0名 

10 7月6日（水） 3名 

11 7月10日（日） 11名 

12 7月13日（水） 5名 

13 7月17日（日） 9名 

総数 62名 

０分～ あいさつ、軽運動の重要性について 

５分～ 準備運動としてストレッチ（座位） 

２０分～ 

（１）筋力トレーニング等（参加者によって強度・内容変更） 

 ・足首前後運動（血栓予防、前脛骨筋・腓腹筋） 

 ・レッグエクステンション（大腿四頭筋） 

 ・ステップ運動（有酸素運動の要素を取り入れて） 

 ・スクワット（立位可能なら）（大腰筋・ハムストリング） 

 ・足指でグー、チョキ、パー 

 ・お尻しめ（骨盤底筋群） 

 ・腹筋運動（レベルを変えて） 

 ・アームカール（上腕二頭筋）等、上腕・肩回りの筋トレ 

（２）レクリエーション等（人数によって内容変更あり） 

 ・円陣でのレク 

 ・指体操 

 ・頭の体操（グー・パー、後だしじゃんけん 等） 

３０分～  整理運動としてストレッチ（座位） 

３８分～  水分補給の啓発 

４０分   終了 

 



 

肩を大きく動かして！ 

 

大腿部の筋力トレーニング 

 

子ども達も一緒に！ 

 

 

 

 

 

 

 

参加した健康運動指導士（全員福島大学卒） 

 

５．まとめと今後の展望 

 災害によって避難所生活を余儀なくされた場

合、不活動による身体機能低下やエコノミーク

ラス症候群の発症など、身体に様々な障害を生

じる。高齢者の場合、これらの障害を発端に要

介護・要支援へとなっていくこともある。 

 避難所生活者への支援の方法は様々であるが、

高齢者に運動（身体活動）を促すような支援は

早い段階から必要である。 

 

 


