
Ⅰ は じ め に

平成 21年のわが国の平均寿命は女性 86.4歳、男性
79.6歳で共に 4年連続、過去最高を更新し、今後も医
療技術の進歩でさらに伸長するであろう。しかし、一方
では少子化、介護、心の病の多発、虐待など将来への不
安感、閉塞感はある。そこで国民一人ひとりが健康で充
実した暮らしが送れるように、「人生 85年ビジョン懇
談会」は、人生 85年時代に向けたリ・デザイン（人生
設計をデザインしなおす）を発表した1）。それは年齢に
とらわれることなく生涯現役として生きるために ①子
どもの頃から自分作りに励む ②年齢、性に関係なく世
代を超えて交流する ③仕事と生活のバランスの取れた
働き方と女性も力を発揮できるようにする ④経験を生
かし、人のため世間のために役立つ生き方を探る、の 4

つの提言がなされた。
筆者は前報2）において、定期的にスポーツ教室に参加

して活動している高齢者の生活実態と趣味活動の満足
度、趣味活動の目的・効果について分析し、9割が現在
実施しているスポーツ活動に満足し、その内、6割が活
動の継続意欲をもっていた、また女性の活動の継続意欲
に影響を与える要因として“自分らしく生きる”“好き
・楽しい”“適度な運動・鍛える”“病気の予防・治療”
の 4項目が有意に選択されたことなどを報告した。
今回はボランティア活動など社会活動を定期的に行っ

ている人達を加えて「若さ調べ・健康チェック（脳の老
化度テスト）」と属性との関連を分析し、知見を得たの
で報告する。

Ⅱ 対象と方法

1）対象
対象者は、年間を通して週 1回活動している 60歳以

上の男女で、スポーツ教室参加者（19団体 402名）
とボランティア活動など社会的な活動を行っている者
（5団体 93名）の計 495名（男性 23％、女性 77％）
である（表 1）。
平均年齢は男性 71.3±5.75歳、女性 68.8±5.72歳で

あった。

2）方法と内容
調査は 2008年 5月～7月（スポーツ教室参加者、以

下“スポーツ”と記す）と 2008年 10月～11月（ボラ
ンティア活動等参加者、以下“ボランティアと記す）に
実施した。調査にあたっては、被験者に研究の趣旨・目
的、調査概要など事前説明し了解を得た。またアンケー
ト用紙はあらかじめ配布し、回収とあわせて面談、測定
を行った。
アンケートの内容は「生活行動」「健康・体力」「趣味

活動」「栄養の摂取」「健康・若さ調べ（以下、脳の老化
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表 1 対象者
上：人数、（ ）：％

男性 女性 合計

ボランティア 43
（46.2）

50
（53.8）

93
（100.0）

ス ポ ー ツ 70
（17.4）

332
（82.6）

402
（100.0）

合 計 113
（22.8）

382
（77.2）

495
（100.0）

χ 2（1）：35.62、p＜0.05
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度と記す）」で計測は身体組成と閉眼足立ち、握力であ
る。
「脳の老化度テスト」は宮本3）の作成したものを利用
した（質問内容・判定表は付録 1参照）。また「体脂肪
率、内臓脂肪、基礎代謝量、推定骨量」はタニタの BC

621-SS、「握力」はタケイのグリップ ダイナモメータ
ーを用いた。なお「閉眼片足立ち」については利き足を
測定し最大 2分までとした。

3）統計処理
「脳の老化度テスト」3）は付録 1に示したようには 50

の質問からなり、それぞれの質問項目に対して A＝は
い B＝どちらでもない C＝いいえのいずれかで回答
する。質問項目によって回答欄 ABC の点数が異なり、
群ごとに各項目の点数を合計し、最後に 5群の合計で
もって判定表に従い該当年齢をだした。
性差、年齢差など検討するために検定は χ 2検定、一

元配置分散分析を、平均値の差は対応のない t 検定を
し、統計上の有意水準は 5％とし、10％を差のある傾
向とした。なお一元配置分散分析で有意差が認められた
場合は Tukey の HSD 法による多重比較検定をおこな
った。解析は統計ソフト SPSS 16.0 J for Windows を
使用した。

Ⅲ 結 果

1．対象者の基本的属性と生活状況
表 2、表 3は男女別に基本属性の結果を示したもの

で、表 2には『形態 身体組成 生活時間 健康・体
力の自己評価 握力』の平均値と標準偏差を示し、表 3

には『年齢層 家族構成 過去の趣味活動 治療中の病
気 閉眼片足立ち』の人数割合を示した。
まず男女間で有意な差の見られた項目は『形態面』で

は「身長」「体重」「腹囲」であり、『身体組成』では
「体脂肪率」「内臓脂肪」「推定骨量」「基礎代謝量」であ
った。また『生活時間』では「就寝時刻」「睡眠時間
（分）」であった。
表記は省略したが、“就床についてから寝るまでの時

間”は男性 23分、女性 25分、“睡眠状態が良い者”は
男性 86％、女性 83％で男女で有意な差はなかった。ま
た“睡眠薬を服用している者”の割合は男性 6％、女性
21％で女性が有意に多かった。
『健康・体力の自己評価（10段階評価）』では「健康
度」は男性が有意に高かったが、「体力水準」では有意
な差は認められなかった。また「握力」では男性が有意
に高かった。「閉眼片足立ち」では差がある傾向が認め
られた。なお平衡機能異常者（10秒未満）4）は男性 14

％、女性 8％であった。
次に「家族構成」をみると “配偶者”がいるのは男

性 95％、女性 78％であった。また「過去の趣味活動
（学生時代から 60歳頃まで）」では男女共に 8割以上が
活動をしており、“活動内容”は、男性は野球、卓球、
剣道、テニス、ゴルフが上位を占め、女性は珠算、バレ
ーボール、卓球、ソフトボール、絵画が上位を占めてお
り、総体的にスポーツ活動が多かった。
次に「治療中の病気の有無」では男性は“治療中の病

表 2 対象者の基本的属性 A

男性 女性 有意差
人数 平均値 標準偏差 人数 平均値 標準偏差

形 態

身長（cm）
体重（kg）
腹囲（cm）
BMI（指数）

111
108
108
108

164.9
63.0
85.1
23.1

6.45
8.32
6.52
2.60

381
380
366
380

152.5
52.7
81.9
22.6

4.82
7.21
8.68
2.78

*
*
*
n.s

身体組成等

体脂肪率（％）
内臓脂肪（指数）
推定骨量（kg）
基礎代謝量（Kcal／日）

106
106
106
106

20.7
12.9
2.6

1345.2

6.53
3.03
0.27

158.39

375
374
373
373

30.3
6.6
2.0

1044.0

6.43
2.90
0.25
95.23

*
*
*
*

生 活 時 間
起床時刻
就寝時刻
睡眠時間（分）

113
113
113

06 : 30
22 : 40
469.8

01 : 08
1 : 16
74.8

381
381
380

06 : 25
23 : 20
443.3

00 : 53
1 : 57
61.8

n.s
*
*

健康・体力の
自 己 評 価

健康水準（点）
体力水準（点）

112
113

6.3
6.0

1.71
1.57

382
382

6.0
5.8

1.59
1.54

*
n.s

体 力 握力平均（kg） 103 36.2 7.15 369 22.8 3.97 *

*：p＜0.05

５６



気がある者”が多い傾向を示した。“治療中の病気の内
容”は男性は循環器系が一番多く、ついで歯科系、内科
一般系、外科・整形外科であった。女性も循環器系が一
番多く、ついで眼科系、歯科系、外科・整形外科系であ
った。

2．脳の老化度
1）項目別、男女比較
表 4は男女別、領域別、項目別に脳の老化度の割合

を見たもので、紙面の関係で表には老化度の 3回答の

表 3 対象者の基本的属性 B

男性 女性 有意
差人数 ％ 人数 ％

年 齢 層

60～64歳
65～69歳
70～74歳
75～79歳
80歳以上

15
28
43
19
8

13.3
24.8
38.1
16.8
7.1

83
140
99
43
17

21.7
36.6
25.9
11.3
4.5

*

家 族 構 成
（複数回答）

配偶者
子ども
孫
父母
叔父叔母
その他

104
46
9
7
1
2

94.5
41.8
8.2
6.4
0.9
1.8

256
127
40
13
2
22

77.6
38.5
12.1
3.9
0.6
6.7

過 去 の
趣 味 活 動

有り
無し

95
12

88.8
11.2

298
59

83.5
16.5

n.s

過去の趣味
活 動 内 容
（複数回答）

野球
テニス
ソフトボール
バレーボール
卓球
剣道
ゴルフ
書道
珠算
絵画

11
5
3
1
7
5
7
2
3
0

22.9
10.4
6.3
2.1
14.6
10.4
14.6
4.2
6.3
.0

1
5
17
20
18
1
5
14
26
17

.8
3.9
13.4
15.7
14.2
.8
3.9
11.0
20.5
13.4

現在治療中
の病気有無

有り
無し

85
28

75.2
24.8

251
128

66.2
33.8

△

治 療 中 の
病 気
（複数回答）

循環器系
呼吸器系
内科一般系
外科・整形外科系
耳鼻・咽頭科系
眼科系
頻尿器科系
皮膚科系
歯科系
その他

45
3
19
19
9
14
15
6
24
7

52.9
3.5
22.4
22.4
10.6
16.5
17.6
7.1
28.2
8.2

110
11
49
50
17
88
5
14
63
33

43.0
4.3
19.1
19.5
6.6
34.4
2.0
5.5
24.6
12.9

閉 眼
片 足 立 ち

5秒以内
6～10秒
11～30秒
31～60秒
61～90秒
91秒以上

9
6
28
17
9
37

8.5
5.7
26.4
16.0
8.5
34.9

16
15
62
60
46
172

4.3
4.0
16.7
16.2
12.4
46.4

△

△：p＜0.10、*：p＜0.05

表 4 性別、項目別、脳の老化度

男性 女性 分散
分析人数 ％ 人数 ％

Ⅰ
知
的
機
能

名前忘れる 64 57.7 192 50.5 n.s
電話番号覚えられない 36 32.1 96 25.3 △
荷物忘れ 16 14.3 31 8.2 n.s
カン働かず 19 17.0 69 18.2 n.s
暗算苦手 29 25.9 137 36.1 n.s
アイディアなし 28 25.0 117 31.0 n.s
回りくどい 18 16.1 52 13.7 n.s
早く読めない 28 25.2 104 27.5 n.s
直ぐ忘れる 30 27.0 75 19.9 n.s
頭に入らない 30 26.8 130 34.1 △

Ⅱ
意
欲
や
興
味

反応できない 23 20.5 79 20.8 n.s
新しいことしにくい 39 34.8 136 35.9 *
身体動かすこと少ない 10 8.9 33 8.7 n.s
行動早い 10 8.9 41 10.9 n.s
おっくう 8 7.1 64 17.0 *
出不精 12 10.7 54 14.2 n.s
根気なし 26 23.2 107 28.2 n.s
好奇心弱い 10 9.0 61 16.1 *
映画興味なし 30 26.8 73 19.4 n.s
冒険心なし 33 29.7 128 34.0 n.s

Ⅲ
感
情
の
あ
り
方

抑えにくい 9 8.0 30 7.9 n.s
イライラ 14 12.5 51 13.5 n.s
涙もろい 41 36.6 146 38.6 n.s
同じことを何度もいう 14 12.5 79 20.9 n.s
しゃべり 6 5.4 21 5.6 n.s
言葉気になる 45 40.2 157 41.4 n.s
頑固 37 33.0 60 15.8 *
自己中心的 16 14.3 39 10.3 n.s
間違い苦にする 11 9.9 91 23.9 *
愚痴多い 4 3.6 40 10.5 △

Ⅳ
生
活
態
度

けちになった 14 12.5 39 10.3 n.s
夢がない 20 18.0 114 30.2 *
独りでいたい 26 23.2 78 20.6 n.s
服装気配りなし 15 13.4 25 6.6 *
名誉考える 5 4.5 10 2.6 n.s
死亡欄に目がいく 9 8.0 37 9.7 △
昔の事を持ちだす 13 11.6 33 8.8 *
興味狭い 25 22.3 65 17.2 n.s
世の中不変がいい 28 25.0 102 27.1 △
理屈より経験 37 33.0 123 32.6 n.s

Ⅴ
心
身
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

回復遅い 27 24.1 96 25.3 n.s
睡眠時間短い 35 31.3 101 26.7 △
夜に頭が鈍る 7 6.3 35 9.2 n.s
気力なし 16 14.3 90 23.7 △
早起き 51 45.5 127 33.4 *
老眼傾向 89 79.5 318 83.9 n.s
耳遠い 50 44.6 123 32.5 *
テンポのろい 48 42.9 130 34.5 n.s
居眠り 29 25.9 88 23.2 n.s
健康を話題にする 30 26.8 116 30.5 n.s

△：p＜0.10、*：p＜0.05
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内、老化を表わす回答の割合のみを示している。なお有
意差は分散分析の結果である。まず 50項目のうち 4割
以上が老化の症状を示した項目を割合の高いものから見
ていくと、男性では“老眼の傾向がある“時々知人の名
前をど忘れする”“以前とくらべて早起きになった”“耳
が少し遠くなった”“歩くテンポが少しのろくなった”
“若い人達の振る舞いや言葉遣いが気になる”の 6項目
で主に五領域の内の第Ⅴ群の『心身のコンディション』
に集中しており、女性では“老眼の傾向がある”“時々
知人の名前をど忘れする”“若い人達の振る舞いや言葉
遣いが気になる”の 3項目であり、女性は領域による
偏りは見られなかった。
一方、男女差の出た項目では、“新しいことを自分の

モノにしにくい”“何かするのがおっくうになる”“何事
につけて好奇心がわかない”“頑固になってきた”“失敗
や間違いは何時までも苦になる”“理想や夢がない”“服
装、身のこなしに気を配ることがなくなった”“昔のこ
とを直ぐに持ち出す傾向がある”“以前と比べて早起き
になった”“耳が少し遠くなった”の 10項目であり
“電話番号などは見ずに掛けることができない”“睡眠時
間が前に比べて短くてすむ”“複雑なことは頭に入って
こない”“ひがんだり愚痴をこぼすことが多い”“新聞で
はまず死亡欄に目が行く”“世の中の仕組みはあまり変
わらない方がよい”“1つの問題を集中してやり遂げる
気力がなくなってきた”の 7項目は差のある傾向を示
した。

2）五領域別、男女比較
次に表 5は『知的機能』『意欲や興味』『感情のあり

方』『生活態度』『心身のコンディション』の五領域ごと
に 10項目の点数を合計したものを男女で比較したもの
である。また老化度総得点はこの五領域の合計点を示
し、脳の老化度の判定に用いる数値である。なお老化度

総得点の値の高い方が老化度が進んでいることを示す。
各領域では男女間に有意な差は認められず、『意欲や興
味』のみ女性が老化傾向を示していた。
老化度総得点は男性 62.7、女性 61.6であり、この値

を判定表でみると該当年齢は 40～44歳にあたり、老化
のきざしはあるものの暦年齢より 20歳も若かった。な
お男女間では有意な差は認められなかった。

3）男女別、属性と脳の老化度総得点比較
表 6は男女別、属性別に脳の老化度総得点を比較し

たものである。なお、それぞれのカテゴリーについては
「BMI」は肥満学会の指標（低体重：～18.4 普通体
重：18.5～24.9 肥満：25～）、「体脂肪率」はタニタの
指標（60歳以上対象として、やせ：男性 13.9以下、女
性 22.9以下、標準：男性 14.0～24.9、女性 23.0～36.9
肥満：男性 25以上、女性 37以上）を用い、「健康

度」「体力水準」「握力」は男女別に「平均値±標準偏
差」を“普通・標準”とし、「平均－標準偏差」以下を
“低い”、「平均値＋標準偏差」以上を“高い”として 3

段階にカテゴリー化とした。また「閉眼片足立ち」は
“10秒未満”と“10秒以上”の 2段階にカテゴリー化
した。なお有意差検定の欄には多重比較検定の結果も併
記した。
まず「年齢別」では男性は“年齢層”と“脳の老化度

総得点”との間に差のある傾向が認められたが、それは
加齢するごとに脳の老化が進むという結果ではなかっ
た。女性は有意な差は認められなかった。
「教室別」では男女共に有意な差が認められなかった。
また「BMI」と「体脂肪率」でも有意な差は認められ
なかった。
次に「健康度」と「体力水準」では男女共に有意な差

が認められ、多重比較検定の結果“健康度の低い者”そ
して“体力水準の低い者”は老化度総得点が有意に高か
った。また「閉眼片足立ち」では男女共、“平衡機能異
常者”は老化度総得点が有意に高かった。「握力」では
男性は差のある傾向が認められ、多重比較検定の結果
“低い者”が高い傾向を示した。一方女性は有意な差は
認められなかった。
「趣味活動の経験」「治療中の病気の有無」「睡眠状態」
では男性は有意な差は認められなかったが、女性は有意
な差が認められ、多重比較検定の結果「趣味活動の経験
のない者」「治療中の病気の有る者」「睡眠状態の悪い
者」の脳の老化度総得点は有意に高かった。

表 5 性別、脳の老化度

男性 女性
有意
差人数 平均値

標準
偏差 人数 平均値

標準
偏差

Ⅰ知 的 機 能 110 14.0 5.65 364 13.9 5.01 n.s

Ⅱ意 欲 ・ 興 味 111 9.6 4.66 362 10.5 4.66 △
Ⅲ感 情 の あ り 方 112 11.6 5.42 371 11.6 5.37 n.s

Ⅳ生 活 態 度 112 10.8 4.25 369 10.3 4.20 n.s

Ⅴ心身のコンディション 113 16.9 5.63 374 16.3 5.61 n.s

老 化 度 総 得 点 106 62.7 18.74 332 61.6 18.12 n.s

△：p＜0.10

５８



Ⅳ 考 察

リ・デザインの提言の基礎となるのは「自分自身が健
康である」という認識である。
今回の対象者は 6割以上が何らかの疾患を持ち通院

している。この結果は「国民衛生の動向」の報告5）と同
じ傾向であった。しかし健康度と体力水準の自己評価を
みると双方ともに普通以下（評価 4以下）は 1割程度
しか見られない。この現実と意識の違いは体格指数を表
わす BMI 値ならびに体脂肪率が正常値であり、生活時
間が規則的で良好、睡眠時間が確保されている、また趣
味活動ができているなど、これらを総合的に判断して健
康度・体力水準の自己評価を良くしている、すなわち通
院しているが「自分自身は健康である」と認識している

のではないかと推測する。
一般に老化を強く感じるのは“運動器の老化による体

力の衰え”が原因6）と考えられている。肉体は高齢化と
共に肺機能の低下、関節可動域の減少、筋力の低下、平
衡機能の低下が著しくなり7）、特に平衡機能が低下する
とズボンや靴の着脱、入浴などの日常動作でも転倒し、
怪我や骨折を引き起こし寝たきりになる危険性がある。
特に病的変化が加わった場合はその危険度が増大8）す
る。したがって高齢者はバランス保持能力を維持するこ
とが大事である。その他の機能においても体操や散歩な
どゆるやかな身体活動でも定期的に実践することによ
り、心肺機能を高め、筋肉や骨の弱りを防ぐことがで
き、体力年齢も身体活動しない人に比べて 10年の差が
でる4, 9～12）。
文部科学省は 65歳以上の高齢者の体力測定項目とし

表 6 性別、属性別、脳の老化度総得点

男性
有意差

女性
有意差

人数 平均値 標準偏差 人数 平均値 標準偏差
年 齢 別 ①60～64歳

②65～69歳
③70～74歳
④75～79歳
⑤80歳以上

14
28
40
17
6

68.1
57.2
60.7
71.8
64.7

20.06
18.39
18.95
15.73
18.53

△

75
124
82
36
15

60.6
59.3
63.4
66.2
64.9

17.05
18.65
17.43
19.03
19.14

n.s

教 室 別 ①ボランティア
②スポーツ

40
65

62.3
63.0

19.02
18.86

n.s
47
285

62.3
61.5

18.53
18.08

n.s

Ｂ Ｍ Ｉ ①低体重
②普通体重
③肥満

3
78
20

73.3
64.1
57.6

17.67
17.23
23.62

n.s
13
255
63

64.2
61.3
62.2

24.44
17.67
18.86

n.s

体 脂 肪 率 ①やせ
②標準
③肥満

16
63
20

64.8
62.7
62.0

16.97
18.56
20.72

n.s
38
54
235

64.9
60.4
61.1

19.96
16.64
18.20

n.s

健 康 度 ①低い
②普通
③高い

6
69
29

79.5
66.7
50.9

17.92
17.37
16.10

*
①－②
①－③

8
254
70

73.1
63.7
52.7

16.88
17.86
16.27

*
①－③
②－③
①－③

体 力 水 準 ①低い
②普通
③高い

5
98
2

78.8
62.3
46.0

19.94
18.56
4.24

△
①－③

12
262
58

76.3
62.6
53.9

15.20
18.09
15.89

*
①－③
②－③
①－③

閉 眼 片 足 立 ち ①10秒未満
②10秒以上

12
87

72.7
61.1

17.94
18.18

*
①－②

18
305

76.2
60.4

16.01
17.97

*
①－②

握 力 ①低い
②標準
③高い

11
67
18

71.0
63.4
55.1

21.33
17.71
18.18

△
①－③

47
216
58

63.5
60.4
62.2

19.34
17.94
18.18

n.s

趣 味 活 動 の 経 験 ①有り
②無し

90
11

61.9
68.8

19.51
13.73

n.s
260
51

60.2
66.0

17.73
20.45

*

治療中の病気の有無 ①有り
②無し

81
24

63.4
60.5

18.65
19.67

n.s
212
119

63.3
58.8

18.86
16.32

*

睡 眠 状 態 ①良い
②悪い

90
15

62.2
66.3

19.38
15.18

n.s
275
55

60.3
68.6

18.11
16.68

*

△：p＜0.10、*：p＜0.05
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て「握力」「上体起こし」「開眼片足立ち」「10 m 障害
物歩行」と「6分間歩行」の 6項目をあげている。今回
計測したのは「握力」と「閉眼片足立ち」の 2項目
で、握力は死亡率との相関が高い13）、片足立ちは開眼
・閉眼にかかわらず他の体力指標に比べて加齢変化を示
し、重心動揺のバロメーターとも有意に相関する14）。
そして何よりも測定が簡単で安全にできることである。
なお片足立ちは閉眼とした。この 2項目の測定結果、
「握力」では男性は平均的15）であったが、女性は平均よ
り少し下回る値であった。今後身体を支える点から強化
する必要があろう。一方、「閉眼片足立ち」は日本平衡
神経科学会が“異常”と認定した「閉眼片足立ち 10秒
未満」16）の該当者は男女ともに 1割未満と少なく良好な
結果であった。
次に脳の老化度テスト3）の結果を判定表で見ると、男

女共に該当年齢は 40～44歳であった。今回の対象者の
平均年齢が男性 71.3歳、女性 68.8歳であるから 20歳
以上、実年齢より若かった。また五領域の内“どの領域
の老化度が高いのか”反対に“どの領域の老化度が低い
のか”については、各領域によって最高得点（24点～32
点）が異なるため単純に比べることは出来ないが『Ⅱ意
欲や興味』の老化度が低く、『Ⅴ心身のコンディショ
ン』の老化度が高いことは推測できた。次に属性別に脳
の老化度を見ると“年齢の違い”“趣味活動の内容の違
い”では有意な差は認められなかったが「健康度」と
「体力水準」の自己評価別では差が認められ“健康度が
低い者”“体力水準が低い者”は老化度が高くまた「閉
眼片足立ち」の“平衡機能異常者”も男女共に老化度が
高かった。
性別に老化度に有意差のでた項目は男性では“握力の

低い者”、女性では“趣味活動の経験のない者”“治療中
の病気の有る者”“睡眠状態の悪い者”は老化度が高か
った。
「脳の老化度テスト」を作成した宮本はこの様に自己
診断法で実際の年齢より老化度が進んでいるという結果
が出たときは、その要因を取り除くように頑張り、1ヵ
月後に再びチェックして改善度を見るという使い方を勧
めている3）。
神谷17）は“人間が生き生きと生きていくために『生

きがい』ほど必要なものはない”と述べている。今回の
対象者は趣味活動を通して QOL を高め、身体の健康保
持と脳の老化をおさえ、健やかな生活を送っていること
が推測できた。特に対象者の 8割以上が過去において
スポーツ活動をしていることが大きな意味を持つであろ

う。
このように身体活動の継続は身体面だけでなく精神的

にも効果が見られ、認知症の予防や生活態度が前向きに
なりやる気も出るようになる18～20）。特に認知症の防止
に関しては“人とのふれあい”が大切で、生活の仕方に
よって脳の若さが保てる21）。今後も趣味活動を通して
社会参加のための活動力を維持することにより、地域社
会とのつながりを大切に自分らしく生き生きとした生活
の構築がなされることが健康寿命の延伸につながると考
える。

Ⅴ お わ り に

年間を通して規則的に趣味活動を実践している人を対
象に脳の老化度について検討した結果、脳の老化度総得
点は男女共、該当年齢が 40～44歳と暦年齢に比べ 20

歳以上若かった。
次に属性別で比較すると年齢層、趣味活動の内容（ス

ポーツ活動とボランティア活動など）と老化度総得点と
の間に有意な差は認められなかったが、健康・体力の自
己評価では、それぞれの自己評価の低い者ならびに閉眼
片足立ちで平衡機能異常者は男女共、脳の老化度総得点
が高く、また男性では握力の低い者、女性では趣味活動
の経験のない者、治療中の病気の有る者、睡眠状態の悪
い者の脳の老化度総得点が有意に高かった。
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付録 1
若さ調べ・健康チェック

5領域Ⅰ～ⅤにはそれぞれⅠ～10の質問があります。「はい」
「どちらともいえない」「いいえ」農地、祖 p れぞれに当てはま
るところに○しるしを入れてください（あまり考えすぎず短時
間にチェック）
（はい＝A どちらでもない＝B いいえ＝C）

第Ⅰ群（知的機能 最大得点：28））
①ときどき知人の名前を忘れることがある（A＝4 B＝2 C＝
0）

②電話番号の主なものはメモ帳など水に掛けられる（A＝0 B

＝1 C＝2）
③自分の荷物をよく忘れる（A＝2 B＝1 C＝0）
④勘が働かなくなった（A＝2 B＝1 C＝0）
⑤暗算が苦手になってきた（A＝4 B＝2 C＝0）
⑥アイディアがよく浮かぶ（A＝0 B＝1 C＝2）
⑦話が回りくどく、テンポがのろくなった（A＝4 B＝2 C＝
0）

⑧今でも本を速く読める（A＝0 B＝1 C＝2）
⑨聞いたばかりの事をすぐ忘れてしまう（A＝4 B＝2 C＝0）
⑩複雑なことでもよく頭に入ってくる（A＝0 B＝1 C＝2）

第Ⅱ群（意欲・興味 最大得点：24）
⑪物事にすばやく反応できなくなった（A＝2 B＝1 C＝0）
⑫新しいことを自分のモノにしにくい（A＝2 B＝1 C＝0）
⑬積極的に身体を動かすことが多い（A＝0 B＝1 C＝2）
⑭決心すると行動に移るのが早い（A＝0 B＝1 C＝2）
⑮何かするのにおっくうになる（A＝2 B＝1 C＝0）
⑯出不精になってきた（A＝2 B＝1 C＝0）
⑰根気が続かなくなってきた（A＝4 B＝2 C＝0）
⑱何事につけても好奇心が強い （A＝0 B＝1 C＝2）
⑲恋愛小説や映画には興味がなくなった（A＝2 B＝1 C＝0）
⑳冒険心が強く、未知の世界へ飛び込みたいという気持ちがあ
る（A＝0 B＝1 C＝2）

第Ⅲ群（感情のあり方 最大得点：28））
㉑自分の感情を抑えにくくなってきた（A＝4 B＝2 C＝0）
㉒些細なことでもイライラするようになった（A＝2 B＝1 C

＝0）
㉓涙もろくなってきた（A＝4 B＝2 C＝0）
㉔前にしゃべったことを忘れて同じことを何度も言う傾向があ
る（A＝4 B＝2 C＝0）

㉕人前でしゃべりたがるようになった（A＝2 B＝1 C＝0）
㉖若い人達の振る舞いや言葉遣いが気になる（A＝2 B＝1 C

＝0）
㉗頑固になってきたと思う（A＝4 B＝2 C＝0）

㉘考え方や行動が自己中心的になってきた（A＝2 B＝1 C＝
0）

㉙失敗や間違いなどをいつまでも苦にしない（A＝0 B＝1 C

＝2）
㉚ひがんだり、愚痴をこぼすことが多い（A＝2 B＝1 C＝0）

第Ⅳ群（生活態度 最大得点：28）
㉛ケチになってきた（A＝2 B＝1 C＝0）
32理想や夢がいくつもある（A＝0 B＝2 C＝4）
33他人に煩わされず独りでいたい（A＝2 B＝1 C＝0）
34服装、身のこなしに気を配ることがなくなった（A＝2 B＝1

C＝0）
35社会的地位や名誉を考えるようになった（A＝2 B＝1 C＝
0）

36新聞ではまず死亡欄に目がいく（A＝4 B＝2 C＝0）
37昔のことをすぐ持ち出す傾向がある（A＝4 B＝2 C＝0）
38興味の範囲が狭くなってきた（A＝4 B＝2 C＝0）
39世の中の仕組みはあまり分からない方がよい（A＝2 B＝1
C＝0）

40理屈より経験でものを言うことが多い（A＝2 B＝1 C＝0）

第Ⅴ群（心身のコンディション 最大得点：32）
41いったん疲れても回復するのが速い（A＝0 B＝1 C＝2）
42睡眠時間が前に比べて短くてすむ（A＝2 B＝1 C＝0）
43午前中は調子がよいが夕方から夜に掛けて頭の回転が鈍る（A
＝4 B＝2 C＝0）

441つの問題を集中してやり遂げる気力がなくなってきた（A＝
4 B＝2 C＝0）

45以前と比べて早起きになってきた（A＝4 B＝2 C＝0）
46老眼の傾向がある（A＝4 B＝2 C＝0）
47耳が少し遠くなった（A＝4 B＝2 C＝0）
48歩くテンポが少しのろくなった（A＝2 B＝1 C＝0）
49食後や乗り物で、よく居眠りする（A＝2 B＝1 C＝0）
50人との話で健康を話題にしたがる（A＝4 B＝2 C＝0）

判定表

得点 該当年齢 頭の老化度
121～136 70～ かなり老化している
111～120
101～110

65～69
60～64 老化している

91～100
81～90

55～59
50～54 老化がすでに始まっている

71～80
61～70

45～49
40～44 老化の兆しがある

46～60
31～45

35～39
30～34 まだ若さが漂っている

16～30
0～15

25～29
20～24 非常に若々しい
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