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【はじめに】 

 簡単で、何処にでもある物を使い、何

処でも出来て、何時でも出来る、また運

動による怪我のリスクが尐ない運動が、

何か無いかと考えた時、タオルを使用し

た運動を思いついたが、運動の効果は、

有るのだろうか？背腰筋、上肢の筋肉、

特に握る力にも効果が有りそうなので、

握力を調べてみることにした。  

 

【方法】 

今回、長瀞地区の東根市貯筋げんき教室

に参加の皆さん（66 歳から 85 歳平均年

齢 75 歳）にご協力していただき、二週間

の間タオルを使用した簡単な運動を週 5

回以上、週 2 回、週 0 回の３つのグルー

プに６名ずつ分け自宅で 1 クールだけ行

う。朝晩どちらでも構わないこととした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（簡単な運動の方法） 

タオルを両足に引っ掛け両手で引っ張りな

がら五つ数え、力を抜く。この動作を５回

繰り返す。これを 1 クールとする。 

この時の注意事項として、膝や腰の痛い人

は、絶対無理をしないこと。また、息を止

め踏ん張らないこと。等を指導。 

 

 

 

【測定方法】 

測定には、松宮医療機器㈱Ｍ式握力計を

使用。  

 

タオルを使用した簡単な運動による 

握力最大値の変化 
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握力を測る時の注意として、腕を側方挙

上 30°の位置で計測。  

測定回数は、左右 2 回ずつ行い、数値の

大きい方を最大握力とした。  

 

 

 

 

【測定結果】 

週 0 回 2 回 5 回以上と各 6 名ずつにお願い

したつもりでしたが、農作業等で都合が悪

く二週間後の測定が出来なかった人が 5 名

また説明不足から回数を多くした人、尐な

かった人がほとんどで今回は二週間で 0 回

３名、二週間で 4 回から 7 回４名、二週間

で 10 回から 14 回６名のグループに分けた。 

（0 回）三名 

 

 

 

 

 

女性 66 才左－１右０   －１減  

女性 79 才左－２右＋３  ＋１増  

男性 83 才左＋２右－３  －１減  

 

 

三人の左右合計平均－0.1 減 

 

（4 回から 7 回）四名  
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女性 68 才左＋１右＋１  ＋２増  

女性 69 才左＋１右＋４  ＋５増  

女性 85 才左－１右＋１  増減なし  

女性 77 才左－３右０   －３減  

 

 

 

４人左右合計平均＋0.2 増 

（10 回から 14 回）  

 

 

 

 

 

女性 75 才左０ 右０ 増減なし  

女性Ａ72 才左＋５右＋２ ＋７増  

女性Ｂ72 才左０右＋２  ＋２増  

女性 79 才左＋１右＋１  ＋２増  

女性 69 才左－１右＋２  ＋１増  

女性 82 才左＋４右＋２  ＋６増  
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六人の左右合計平均＋1.5 増 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 週間後最大握力の平均値  

－初回最大握力の平均値  

 

 

 

 

【まとめと考察】 

今回の調査では、農作業等で疲れ握力が低下し

た方が見られたが、表－10 からタオルを使用し

た簡単な運動でも、十分有効であることが 

証明出来たと思います。 

これからの課題としては、膝や腰が悪く

ても毎日飽きずに安全に出来る運動を提

供できるように考えていきたいと思いま

す。  
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