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1 はじめに
1-1 ポールdeアクティブウォーキングとは？
☞ ポールを使って歩くウォーキングのこと

歩き方は次の２通り

・ポールを前について歩く方法

・ポールを後ろについて歩く方法

1-2 これまでの知見

３カ月間にわたるウォーキング実験により次のことが判明している。

通常のウォーキングに比べ、ポールdeアクティブウォーキングは

・脂肪量が有意に減少する。 ・脚筋力が有意に増加する。

☞ポールdeアクティブウォーキングは短期的に健康増進に寄与する

今回の研究の目的：長期的な効果を知りたい！

○被験者

・初回参加者５３名(男性7名、女性46名)【66.0±8.5歳】

・分析対象者（第１，３，５回の身体測定等に参加した者）２９名

(男性1名、女性28名)【66.2±6.4歳】

ウォーキング指導 脚筋力（立上り回数）試験

2-2 結果（分析対象者29名の健康指標の変化）

統計的に有意に示された結果は次のとおり。

①体格＜BMI＞の第3回目測定(冬場)から第5回目（夏場）への改善
（季節変動の影響については不明）

②脚筋力＜立上り回数＞の向上

③通院回数（術後治療、負傷といった特殊事情が多数あり）の増加

④SF-12「体の痛み」スコア改善

⑤SF-12「活力」スコアの前半の上昇

2 実験
2-1 概要
○実験期間 ２０１８年８月６日から２０１９年７月９日

○約１年間（３３８日間）のウォーキングを実施

（目標値の設定なし、被験者の自由意思に依拠）

・ 活動量計の常時装着（歩数データの収集）

・ 身体測定【身長・体重・腹囲】，アンケート等調査及び歩行指導

の実施（開始時及び１２週毎計５回）
【アンケート（SF-12）の一部】

3 まとめ
• BMI、脚筋力、痛み、活力面で改善が見られた。

☞ ポールdeアクティブウォーキングは長期的な継続により一部の

項目に健康増進効果が認められた。

≪今後への課題≫

• 実験完遂者の割合は半数程度となった。（身体測定の頻度【指導
の介入】を増やすなどして、歩行の継続を促す工夫が必要である）

• 被験者の年齢構成、男女比に配慮する必要がある。（上記の結果
において通院回数の増加は被験者の年齢構成に依存している可
能性があると思われる）

• 季節の影響を排除するため数年にわたる実験を行う必要がある。
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