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長寿国，日本の 2005 年の平均寿命は男性 78.56 歳，女性
85.52 歳である（厚生労働省大臣官房統計情報部，2007）。
一方，WHO（2002）は健康で自立して生活できる健康寿
命を，日本では男性 72.3 歳，女性 77.1 歳と推計している。
また，2005 年では，65 歳以上で介護保険制度によって要
介護あるいは要支援（以下，要介護等）に認定された高齢
者は 417.5 万人で，老年人口の 16.6％である（内閣府，
2007）。介護保険利用者数は 2000 年の 218 万人以降，急速
に増加している（厚生統計協会，2006）。介護保険を支え
る財源の問題も浮上してきている。長くなった老後をどう
生きるかは個人の問題にとどまらず社会的な問題となって
いる。高齢社会の今日，国民一人ひとりに疾病を予防し，
日常生活を自立して営むための体力を維持することが求め
られている。

要介護等の認定を受けた主な原因は，脳血管疾患，老
衰，転倒・骨折の順である（内閣府，2007）。高齢者は転
倒による骨折の危険が高く（折茂他，1995），とりわけ大
腿骨頸部骨折は治癒しても日常生活自立度は受傷前に比べ
て低下するため（木村他，1981；松林，串田，井上，
1995），要介護状態を招きやすい。高齢者の骨折の主な要
因として転倒と骨量減少が挙げられる。転倒は立ち上がり
動作と関連があり（徳田他，1988；沼沢他，2001），骨折
の危険性は骨密度測定によって予測できることが報告され
ている（Kroger, et al., 1995；Huang, Ross & Wasnich, 1998）。
骨密度は年齢，BMI（body mass index），運動習慣，筋力，
歩行速度，バランス能力，移動能力などが関係することが
指摘されている（東他，1996；上田他，1996；柳本，武
田，秀，楊，2005；佐藤，濱本，林，2006）。加齢に伴う
骨密度低下を緩徐にすることは骨折予防のために重要であ
る。一方，転倒は転倒時に骨折を回避しても転倒の恐怖感
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【Abstract】  With a view to seeking a path to facilitate the elderly’s “health making” and preventing their over-dependence on long-term care, a 
�¿tness test and questionnaires on the self-awareness of physical �¿tness and subjective well-being were administered to 67 elderly people living 
independently in a community （56 females, 11 males）. The results revealed that （1） 75% of the participants had paid periodical visits to a hospital 
or clinic, and recognized their current health as better than normal. More than a half of the participants also paid considerable attention to their 
health. （2） The time of 10-meter walking was signi�¿cantly shorter for those females with high con�¿dence in their physical �¿tness than others with 
lower con�¿dence when they were asked to walk at high speed （p < .05） and somewhat shorter than that for one at normal speed （p < .1, ns）.  （3） 
The females who had high con�¿dence in their physical �¿tness scored signi�¿cantly higher than other females with lower con�¿dence on the subjective 
well-being questionnaire （p < .01）. （4） Statistically-signi�¿cant negative correlation was observed between the ultrasound bone density （stiffness） 
and the ordinary speed time on 10-meter walking （r ＝－.38, p < .01） and the high speed time （r ＝－.36, p < .01）. A weak positive correlation was 
also identi�¿ed among females between their ultrasound bone density and one-leg standing time （r ＝ .23） and number of 30-second chair-standing 
up test （r ＝ .23）.  The results suggest that retaining the strength of lower extreme muscles can be effective in the prevention of osteoporosis as it 
will enhance one’s con�¿dence in his/her �¿tness and the degree of subjective well-being.
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