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Ⅰ.研究背景  
 
日本の高齢化率は 2020 年で 28.8％となり 1)、世界的にも例を見ない速さで進行している。

日本人の平均寿命は延伸している一方、日常生活に制限のない期間を示す健康寿命は平均寿

命より短く、その差は男性で約 9 年、女性で約 12 年とされる 2)。この差は要介護者数の増

加やそれに伴う社会保障費の増大などの社会問題となっている。 
これに対応すべく、国は地域包括ケアシステムの構築を目指し新しい介護予防事業として

「介護予防・日常生活支援総合事業」を新設した。この事業の目的の１つは 、住民主体の

支援体制を強化し、地域介護予防活動支援事業の実施を通して、高齢者が安易に通える住民

運営の「通いの場」(歩いて概ね 15 分以内)を作ることによって、地域に根ざした介護予防

活動の推進を行う事である 3)。 
高齢者は、加齢に伴う心身の機能低下に基づく疾患や転倒などをきっかけとして自立した

生活が損なわれ易く、要介護認定の軽度者の原因疾患の約半数は、体を動かさないことによ

る心身の機能低下が原因と判明している。そのため、介護予防の中でも特に身体活動や運動

は益々重要性を増している 4)。これを踏まえ、「通いの場」で、後期高齢者や虚弱高齢者も

含めて体操等を週一回以上継続して行うことを推進され 3)、各自治体を中心に運動機能向上

を目的とした独自の体操制作が行われている。制作された介護予防体操の効果は、複数の研

究により報告されている。音楽を用いた体操では、オリジナルの音楽に合わせた「荒川ころ

ばん体操」5)や花笠音頭に合わせて行う「花の山形！ しゃんしゃん体操」6)などがあるが、

これらの研究は、身体面での体操の効果について報告されている。 
先行研究において、介護予防体操に音楽の活用が参加継続に有効であること 7)、音楽は運

動に「楽しい」と感じる要因であること 8-9)、音楽療法の介入が運動への積極的な参加と参

加継続を促すこと 10)などが量的研究により明らかにされている。また、音楽固有のリズム
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が動きのペースの手がかりとなったり、歌詞の言葉が動きと結びついたりする効果が見られ、

なめらかで十分な範囲の動きが認められたとし 11)、音楽は身体運動を誘発し、心身両面へ

の働きかけを可能にすると言われている 12)。 
しかし、介護予防体操に音楽を使用することでの主観的効果や体操と音楽の関連要素は十

分に検討がされているとは言い難く、質的に検討した報告は見当たらない。介護予防体操と

音楽の関連について客観的な効果に留まらず、その本人にとってどのような体験であるのか、

または受け止められているのかといった主観的効果について検証することは、音楽を体操に

付加する効果を検証することや、介護予防体操を促進する要因を考える上で必要と考えた。 
そうした中、A 町でも厚生労働省の介護予防マニュアル(2006)を参考に約 60 分の介護予

防体操を制作した。その後、体操の動きに合わせ音や音楽の三要素を付加し、世代に合わせ

たなじみの曲やリラクゼーション効果のある曲を選曲し、対象者が歌いながら体操する場面

を取り入れ、体操の動きを促進し、体操の効果を高めるために音楽を付加した（以下：促進

する音楽という)。完成した体操は自主的に行えるよう DVD と CD を作成し、体操を通いの

場で自主的に行うグループ(以下：自主グループという)4 か所に配布し、2010 年から調査時

（2020 年)まで、週 1 回 10 年以上体操が継続されている。 
そこで、本研究では、促進する音楽を付加した介護予防体操を継続している人を対象に、

介護予防体操に促進する音楽を付加することによる主観的効果を質的に検討することで、体

操と音楽の関連とその要素を明らかすることを目的とした。これらが明らかになることで、

介護予防体操をより充実した取り組みにする一助になると考える。 
 

Ⅱ.方法 
 
1. 対象者 
 自主グループ開始の 2010 年より週 1 回 60 分の促進する音楽を付加した介護予防体操を

継続して行っている A 町の 4 ヵ所の自主グループ参加者を対象とした。対象者の要件とし

て、65 歳以上の高齢者のうち、面接に受け答えができる認知機能を有し、研究の趣旨に同

意の得られた女性 18 人を研究対象とした。4 か所の自主グループ参加者の男女比は 1：55
であった。 
 
2. 手続き 

対象の A 町に同意を得て、自主グループ代表者に研究の説明を行い承諾を得た。次に自

主グループ参加者に研究の目的および方法を説明し、同意書に自署をもらった後、半構造的

面接によるインタビュー調査を行った。対象者の基本情報として、質問紙を用い、研究対象

者の年齢、性別、要介護認定の有無、趣味を収集した。 
研究対象者へのインタビュー実施前に小グループでインタビューの緊張をほぐすことを趣

旨とした対話を行った。インタビューの際には、まず本研究の目的を再度説明し、次に、イ

ンタビューガイドを用いて、「介護予防体操に促進する音楽を付加した体操をどのように捉

えているか、効果をどのように感じ考えているか（以下、主観的効果という)」について半

構造化インタビューを実施した。インタビューガイドは、事前にグループ代表者と事前に会

話をした内容を踏まえて作成した。①現在行っている介護予防体操自体をどう思いますか。

②音楽付きの体操についてどう思いますか。③音楽を付加していることで特によかったと思
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うところはありますか。④今行っている体操に音楽がついていないと想定すると、どう思い

ますか。⑤特に音楽はなくてもいいなと感じたところや、曲が違うものが合うと感じるとこ

ろがありますか。⑥現在行っている体操を今後どうしたいと思いますか。⑦その他伝えたい

ことはありますか。について質問し、自由に語ってもらった。インタビューは同意を得てＩ

Ｃレコーダーに録音し、面接場所は個室などのプライバシーが守れる場所にて実施した。デ

ータ収集期間は 2020 年 8 月から 10 月であった。 
 

3. 体操の内容 
 厚生労働省(2006)の運動機能向上マニュアル 13)、 口腔機能向上マニュアル 14)を参考に約

60 分の介護予防体操を独自に制作した。第 1 体操（20 分)は主にストレッチを目的に行う内

容、第 2 体操（20 分)は筋力の向上、バランス機能の維持改善、口腔体操（10 分)は口腔機

能向上を目的としている。 
 
4.分析方法 
 KJ 法 15-16)に依拠しデータ分析を行った。本研究は、介護予防体操に促進する音楽を付加

することによる主観的効果の要素を見出し、体操と音楽の関係性を構造的に明らかにするた

めに KJ 法を用いた。 
分析においては、録音した内容は全て逐語録に起こし、データを繰り返し読む事で語りの

全体を把握した。その後、主観的効果とそれに関係する言葉について語っている内容を改変

することなくひとつずつカードにした上で、吟味・検討し、それらのカードをカテゴリーに

整理・集約し、その後グループ編成を行った。集約が困難な回答があった場合は、無理に他

の回答群に集約せず、そのまま独立して扱った。なお、内容が曖昧な回答および意味が不明

瞭な回答は、分析の過程で除外した。 
 分析にあたり、複数の研究者間で随時検討し、これによりデータ分析の妥当性及び信用性

に努めた。 
 
5. 倫理的配慮 

本調査は、佐賀大学医学部倫理委員会の承認(承認番号 R2-6)を得て実施した。 
研究対象者には、同意説明文書を用いて研究の目的計画について十分な説明を行い、研究

を依頼した。同意事項として、対象者は研究への参加または不参加を自由に選択できること、

いつでも同意の撤回ができること、研究不参加や途中参加中止の場合に何ら不利益な取扱い

を受けないこと、調査内容は対象者が特定できないよう個人情報を保護すること、を明示し

書面で同意を得た。 
 

Ⅲ.結果 
1.対象者の概要 

本研究の対象者は、女性 18 名、平均年齢は 77.3 歳であった。趣味は、音楽に関連するも

のが 2 名、それ以外が 16 名であった。 
2.分析結果 
 インタビューから得られた記述データから 642 枚のカードを作成しグループ編成を行っ

た結果、1)音楽を付加していることによる主観的効果、2)介護予防体操に関する主観的効果、
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3)自主グループに関する主観的効果の 3 グループに集約された。以下、コアカテゴリー名を

【】、サブカテゴリ―を〔〕、コードを〈〉、発話を「」とし、｟｠は補足した内容とする。 
 
1)音楽を付加していることによる主観的効果 

45 コード、24 サブカテゴリー、9 コアカテゴリーに集約された。(表 2) 
(1)【直感で音楽を付加していることがいいと感じる】 
〔直感で音楽をいいと感じている〕は、「｟音楽は｠あった方がいい」「音楽は重要よ」な

どから、〈音楽があるといいと即答できる〉〈音楽は重要だと即答できる〉で構成され、思考

を判断に影響させず感じたままに直感として語られた。  
 
(2)【体操をしながら音楽が回想を促し、慣れ親しんでいる音楽が心地よさや癒しを与えて

いる】 
〔慣れ親しんでいる曲から得られる心地よさ〕は「今は馴染みのある曲を入れてくれてい

るのでいいですが、現代の若い人たちの曲ではダメです。私たちの年代では」などから、

〈最近の曲は馴染まない〉〈知っている曲だと心地よい〉から構成され、耳にする機会が多

い最近の曲ではなく、慣れ親しんでいる曲が付加されることで心地よく感じることが語られ

た。〔音楽による癒しの実感がある〕は「音楽が入っているからね。みんななんか癒される

ねって言いながらね」などから、〈音楽が心を癒す〉で構成され、体操をしながら音楽を聞

くことで、癒しをもたらす効果が語られた。〔当時を回想し、気持ちが若返る感覚がある〕

は「ミカンの花咲く丘なんか私あの歌好きで、伊豆へ行ったときにガイドさんが歌ってくれ

たことや、楽しい思い出を思い出すよ」などから、〈当時を思い出して気持ちが若返る〉〈昔

を思い出し懐かしむ〉で構成され、懐かしさを感じる曲を選曲することで、当時を回想して

いる事が語られた。 
 

(3)【音や音楽の 3 要素が体操の行いやすさを促進している】 
〔リズムが体操の行いやすさに役立つ〕は「私は曲はあったほうがいいですね。それで、

こうリズムがとれる。リズムをとったほうがやりやすいという感じ」などから〈リズムにの

ることで行いやすい〉で構成され、〔強弱が体操の行いやすさに役立つ〕は「ピアノを強く

弾いた時に、力を入れてと思う。やっぱり強くされる時きちっと伸ばすとかするような感じ

の」などから〈強弱があるから力をいれやすく、緩急がつけやすい〉こと、〔速度が体操の

行いやすさに役立つ〕は「速度あるから(合う)。1.2.3.4.だと速くなってしまう」などから

〈速度があると入りやすい〉〈速度が動きに合うと行いやすい〉でそれぞれ構成された。音

や音楽の三要素である、高さ・大きさ・音色、メロディ・リズム・ハーモニーを体操の動き

に合わせることで、体操の行いやすさを促進していることが語られた。 
 
(4)【音楽は体操のてがかりとなり、誘い導いている】 

〔音楽が動きにあうと、動きやすい〕は「音楽にあわせてしているから合わせられる」

「音楽が、動きに変わっていきますね」などから〈音楽と動きがあうと、動きやすい〉〈音

楽と動きが合う必要がある〉で構成され、〔音楽を体操のてがかりとしている〕は「音楽が

流れたら、もうその体の｟動きが｠出てくるよね」などから、〈使用している曲が記憶され、

音楽を体操のてがかりとしている〉こと、〔音楽が心身を反応させている〕は「体操がない
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時でも、他でその曲がなったらじーっと聞いてるよ」などから〈体操と同じ音楽がなると心

身が反応する〉〈音楽が体操を誘う〉で構成された。体操の動きと音楽が合っていると、音

楽を手掛かりとして体操を行い、繰り返す過程で音楽が記憶され、体操以外の場面でも同じ

音楽が聞こえると心身が反応する。つまり、音楽が体操を誘い導いていることが示された。

〔今後も音楽の変更は望まない〕は「このままこの音楽でいいと思います。体操も。」など

から〈音楽はこのままでよい〉〈曲は飽きていない〉〈今の曲が慣れている〉で構成され、恒

常化は感じておらず、慣れている曲が良いことが語られた。 
 
(5)【音楽が体操を行う事に楽しみや意欲や充実感を付加し、継続を促進している】 
〔音楽が楽しみを提供している〕は「音楽付きが楽しい。うきうきしてしてね、楽しく体

操ができる」「認知症になった人もね。音楽が好きな人もいらしてね。音楽がなるとウキウ

キしていた」などから、〈音楽に合わせて体を動かすことが楽しい〉〈認知症の参加者も音楽

があると楽しめている〉で構成された。認知症の有無に関係なく、音楽が体操に楽しさを付

加していることが語られた。〔充実感・満足感・活力・意欲が湧く〕は「｟音楽が｠あると

気持ちが高揚するし、やる気がでる」などから、〈音楽があるとやる気がでる〉〈音楽がある

と心が高揚する〉〈音楽があると時間が早く感じる〉で構成され、〔音楽がないと充実感や楽

しみがない〕は「｟周りも音楽がないと｠いやー、なんでないの。と言うと思う。顔をしか

める様子などを、そういうのを見ればいいですよ」などから、〈音楽がないと寂しい〉〈音楽

がないと面白くない〉〈音楽がないと味気ない〉で構成された。音楽が付加されると積極的

な気持ちが促進され、音楽がないと消極的な気持ちになることが語られた。〔音楽を付加し

ていることに不快な感情はない〕は「｟音楽がうるさいとか｠そんなことは思わん」などか

ら、〈音楽がなくていいと思わない〉〈音楽がない体操を考えたことがない〉で構成された。

音楽を付加している事で不快な感情はなく、音楽がない体操を希望していないことが語られ

た。〔音楽が継続を促進している〕は「楽しい気分。なんかもう 今日はちょっと疲れて行き

たくないなとか思っててもね。体操し出して音楽聴き出して。そしたらやっぱり、体が自然

に動き出すというか。 そういう感じ」などから、〈音楽があると楽しいから行く〉〈音楽が

継続に役立っている〉で構成された。音楽を付加している事で飽きることなく楽しさや充足

感があり、音楽は継続に関係していることが語られた。 
 
(6)【歌唱の効果を実感している】 
〔歌うことは呼吸に意識が向く〕は「｟歌と体操のところ｠呼吸がですね、入ったりする

のがですね、自然にできて、呼吸が自然体でできると思います」などから、〈歌うことは呼

吸が自然にできる〉に構成された。体操と同時に歌う事で息を止めず呼吸に意識を向けるこ

とが語られた。〔体操しながら歌うことで充実感がある〕は「歌うといいよ。なかなかあん

なふうに、声をわあーって出さないから。」などから、〈歌が好きで歌うことが楽しみであ

る〉こと、〔歌いながら歩く効果を実感している〕は「やっぱり足踏み、うん。歩くでしょ。

やりやすいですね。音楽あった方が。特に」などから、〈歩くときは歌うことで行いやすく

楽しい〉で構成された。歌は楽しく、声をだす機会になっていること、歌と動きを同時に行

うと動きやすいことが語られた。〔歌は口腔体操を行いやすくしている〕は「｟歌って｠パ

ッパッパッ～っていうといいけど、｟言葉だけで｠ぱっぱっぱって、もう 5 つぐらい言った

ら喉が詰まる感じがする」などから、〈歌うと言葉が出やすい〉〈お腹から声をだしてパタカ
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ラと言える感覚がある〉〈歌うと唾液がでる〉で構成された。口腔機能訓練として「パタカ

ラ」の発音を行う際、歌が発声を促進し、唾液分泌や腹式発声を促進している事が語られた。 
   
(7)【芸術としての音楽に触れる機会となり音楽について感じ考えている】 
〔芸術としての音楽に触れている感覚があり、音楽について感じ考えている〕は「それは

もう、芸術てあるでしょう。芸術て。書とか絵とか。ああいう書とかだったら動かんでしょ

うが。でも音楽だったら動くし。書だったら目で見らないといかん。音楽だったら耳も。五

感。五感も働かれるし。それもいいことだし。だから体操することにおいて、その五感の発

達もいいしですよ。とても芸術。体操するのもリズム感があるからね。やっぱり心身にとて

も役立つ。音楽があれば。」などから、〈芸術としての音楽に触れている感覚があり、音楽に

ついて考えている〉で構成された。音楽を付加することで芸術としての音楽を感じ、音楽に

ついて考えていることが語られた。 
 
(8)【ピアノの特性が体操を行いやすくしている】 
〔ピアノは体操にあう楽器である〕は「ピアノの音がなんともいえないです」 「打楽器

でもやっぱメロディがあった方がいいから、太鼓は違う」「｟ピアノは｠聞きなれとるとゆ

うのは大切だもんね。みんなが知っているからね」などから、〈ピアノがいい〉〈メロディが

ある楽器がいい〉〈聞きなれた楽器がいい〉で構成された。ピアノは聞きなれている楽器音

で、メロディを作る楽器であることについて語られた。 
 
(9)【号令は音楽の代わりにならず、音楽がないとさせられている感じがする】 
〔音楽がないと体操をさせられている感覚がある〕は「それは体育の勉強みたいね。なん

かねぇ、そうですね、気持ちが、こう、入っていかない。気がない。やらされてるって感じ

がする。」などから〈音楽がないと体操をさせられている感じがする〉で構成され、〔号令だ

けでは行いたくない〕は「ある程度拍子はとっているけど。まあ口でずっと言っていたら疲

れるからね」などから、〈号令だとどの部分の体操かわからない〉〈号令を言い続けるのは疲

れる〉〈号令だけでは行いたくない〉に構成された。音楽を付加されていない体操はさせら

れている感覚があり、号令では体操のてがかりがなく、言い続けることで疲労を感じる事が

語られた。 
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表 1 音楽を付加していることによる主観的効果 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

コアカテゴリー サブカテゴリ― コード

音楽があるといいと即答できる

音楽は重要だと即答できる

最近の曲は馴染まない

知っている曲だと，心地よい

当時を思い出して気持ちが若返る

昔を思い出し懐かしむ

音楽による癒しの実感がある 音楽が心を癒す

リズムが体操の行いやすさに役立つ リズムにのることで行いやすい

強弱が体操の行いやすさに役立つ 強弱があるから力をいれやすく、緩急がつけやすい

速度があると入りやすい

速度が動きに合うと行いやすい

音楽と動きがあうと、動きやすい

音楽と動きが合う必要がある

音楽を体操のてがかりとしている
使用している曲が記憶され，音楽を体操のてがかりとし

ている

体操と同じ音楽がなると心身が反応する

音楽が体操を誘う

音楽はこのままでよい

曲は飽きていない

今の曲が慣れている

音楽に合わせて体を動かすことが楽しい

認知症の参加者も音楽があると楽しめている

音楽があるとやる気がでる

音楽があると心が高揚する

音楽があると時間が早く感じる

音楽がないと寂しい

音楽がないと面白くない

音楽がないと味気ない

音楽がなくていいと思わない

音楽がない体操を考えたことがない

音楽があると楽しいから行く

音楽が継続に役立っている

歌うことは呼吸に意識が向く 歌うことで呼吸が自然にできる

体操しながら歌唱することは充実感がある 歌が好きで、歌う事が楽しみである

歌いながら歩く効果を実感している 歩くときは歌うことで行いやすく楽しい

歌うと言葉が出やすい

お腹から声をだしてパタカラと言える感覚がある

歌うと唾液がでる

芸術としての音楽に触れる機会となり

音楽について感じ考えている

芸術としての音楽に触れている感覚があり、

音楽について感じ考えている

芸術としての音楽に触れている感覚があり、音楽につい

て感じ考えている

ピアノがいい

メロディがある楽器がいい

聞きなれた楽器がいい

音楽がないと体操をさせられている感覚があ

る
音楽がないと体操をさせられている感じがする

号令だとどの部分の体操かわからない

号令を言い続けるのは疲れる

号令だけでは行いたくない

9 24 45

歌唱の効果を実感している

歌は口腔体操を行いやすくしている

ピアノの特性が体操を行いやすくして

いる
ピアノは体操にあう楽器である

号令は音楽の代わりにならず，音楽

がないとさせられている感じがする
号令では行いたくない

音楽は体操のてがかりとなり，誘い導

いている

音楽が動きにあうと、動きやすい

音楽が心身を反応させている

今後も音楽の変更は望まない

音楽が体操を行う事に楽しみや意欲

や充実感を付加し，継続を促進してい

る

音楽が楽しみを提供している

充実感・満足感・活力・意欲が湧く

音楽がないと充実感や楽しみがない

音楽が付加していることに不快な感情はない

音楽が継続を促進している

直感で音楽を付加していることがいい

と感じる
直感で音楽をいいと感じている

体操をしながら音楽が回想を促し、慣

れ親しんでいる音楽が心地よさや癒

しを与えている

慣れ親しんでいる曲から得られる心地よさ

当時を回想し、気持ちが若返る感覚がある

音や音楽の3要素が体操の行いやす

さを促進している

速度が体操の行いやすさに役立つ
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2)介護予防体操に関する主観的効果 
24 コード、14 サブカテゴリー、6 コアカテゴリーに集約された。(表 2) 

 
(1)【直感で体操をいいと感じる】 
〔直感で体操の効果を感じている〕は「とてもいい」「この体操はやりやすいですね」な

どから、〈体操はいいと即答できる〉〈体操は行いやすいと即答できる〉で構成され、思考が

判断に影響を与えず感じたままに直感的に即答した。 
 
(2)【体操内容に満足し効果を実感している】 
〔運動内容に満足している〕は「こればさ、色々な種類がたくさんあるじゃない？テレビ

とか見てても｟この体操の内容が｠だいたい入っているもんね。テレビで出てくると、ああ

やっぱりよく考えて作ってあるなって思う」などから、〈全身運動だからいい〉〈簡単に取り

組める〉〈ペースに合わせられる〉こと、〔効果の実感がある〕は「足が上がらなかった、膝

が痛くて。お風呂入る時は足伸ばして入ってたでしょう。それが曲げて入れるようになった

のも、やっぱり体操のおかげで血液の流れが良くなったのかなーと思ってね。」などから、

〈病院やマッサージよりも効果がある〉〈慢性的な痛みが軽減した〉〈体調がよくなった〉に

構成された。満足できる体操内容であり、効果を実感していることが語られた。〔他者から

の効果も実感している〕は〈周囲の参加者も現状維持できている〉で構成され、自身以外の

ものから受ける効果についても語られた。 
 
(3)【体操は健康のバロメーターであり、継続することで今の状態を維持することに役立っ

ている】 
〔健康のバロメーターとしている〕は「｟毎週していると｠体の不調がわかります。畑作

業して無理してしたら体が回らないとか足があがらないとか自分の体の調子もわかる」など

から、〈自分で負荷量をコントロールしながら行っている〉〈体型の変化に気づき、管理がで

きる〉〈体調の変化に気づく〉に構成された。毎週同じ体操を行う事で自身の変化などに気

付き対応していることが語られた。〔継続することで健康の維持ができている〕は「結構な

ものよね。続けることは。維持ね。これ以上はよくならないから現状維持。現状維持を目標

にしよる。」などから、〈健康の維持ができている〉〈現状維持できることが大切である〉こ

と、〔体操に効果がある時間を認識し実行している〕は「｟60 分体操をする｠その時間がい

いということでね」などから〈効果が表れる時間を認識し実行している〉に構成された。

10 年間継続していることで体調を維持できていることや現状維持の重要性に気付き、必要

な知識や行動について語られた。 
 
(4)【情緒の安定と自信の獲得ができる】 
〔懸命に取り組めている自信がある〕は「｟体操を｠一生懸命しよる」などから、〈一所

懸命に取り組んでいる〉こと、〔情緒が安定する〕は「体操しているから元気になっている

んだ。なるぞっていうパワーがね。」などから、〈精神的に元気になった〉に構成された。一

生懸命取り組むことが自信になり、精神面の健康維持ができていることが語られた。 
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6)【口腔体操の必要性と効果を実感している】 
〔口腔体操の必要性を理解している〕は「食べたりなんかするのもここ、やっぱ、使うよ

ね」などから〈口腔体操は必要である〉こと、〔口腔体操の効果の実感がある〕は「あの口

の体操をするようになったら、舌をかまない」などから、〈口腔障害がなくなった〉で構成

された。口腔機能の重要性や効果の実感について語られた。 
 
7)【体操内容を変えず継続し、他の方法で恒常化対策を望んでいる】 
〔現状の体操継続を希望している〕は「これを続けないと。また新しくなったら覚えられ

ない。年寄りはね、大変」「このままこの音楽でいいと思います。体操も。」などから、〈新

しい体操は覚えられない〉〈今の体操を継続したい〉〈恒常化はなく満足している〉こと、

〔体操は変化せず、恒常化対策を行う〕は「変えないでこの体操をしたあと、休憩して、そ

して休憩の後に、何か違う脳トレとかお話とかそういうものあると」などから、〈現在の体

操は変えず、変化を入れる〉ことに構成された。10 年以上同じ体操を継続しているが、恒

常化はなく、変わりに体操をベースとして他の取り組みで変化を求めることが語られた。

〔現在の体操以外に変化を求める意欲がある〕は〈現在の体操以外の体操を取り入れる〉に

構成された。他の体操を更に取り入れる意欲について語られた。 
 

表 2 介護予防体操に関する主観的効果 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

コアカテゴリー サブカテゴリ― コード

体操はいいと即答できる

体操は行いやすいと即答できる

全身運動だからいい

簡単に取り組める

ペースに合わせられる

病院やマッサージよりも効果がある

慢性的な痛みが軽減した

体調がよくなった

他者からの効果も実感している 周囲の参加者も維持できている

自分で負荷量をコントロールしながら行っている

体型の変化に気づき，管理ができる

体調の変化に気づく

健康の維持ができている

現状維持できることが大切である

体操に効果がある時間を認識し実行している 効果が表れる時間を認識し実行している

懸命に取り組めている自信がある 一所懸命に取り組んでいる

情緒が安定する 精神的に元気になった

口腔体操の必要性を理解している 口腔体操も必要である

口腔体操の効果の実感がある 口腔障害がなくなった

新しい体操は覚えられない

今の体操を継続したい

恒常化はなく、満足している

体操は変化せず，恒常化対策を行う 現在の体操は変えず、変化を入れる

現在の体操以外に変化を求める意欲がある 現在の体操以外の体操を取り入れる

6 14 24

情緒の安定と自信の獲得ができる

口腔体操の必要性と効果を実感して

いる

体操内容は変えず、他の方法で恒常

化対策を望んでいる

現状の体操継続を望んでいる

直感で体操をいいと感じる 直感で体操の効果を感じている

体操内容に満足し効果を実感してい

る

運動内容に満足している

効果の実感がある

体操は，健康のバロメーターであり、

継続することで今の状態を維持する

ことに役立っている

健康のバロメーターとしている

継続することで健康の維持ができている
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3)自主グループに関する主観的効果(表 3) 
11 コード、6 サブカテゴリー、4 コアカテゴリーに集約された。 
 
(1)【一緒に歌うことが心地よく、音楽が集団の雰囲気づくりに役立っている】 
〔つながりを感じながら歌う事の心地よさ〕は「もうみんなで一緒に歌いながらね 」な

どから、〈一緒に歌うことがいい〉こと、〔音楽が雰囲気づくりに役立っている〕は「｟音楽

は｠雰囲気作りにもね。」などから、〈雰囲気づくりに役立っている〉に構成された。自主グ

ループの中で一緒に歌う事の心地よさを感じ、音楽を付加することで自主グループの雰囲気

づくりに関連していることが語られた。 
 
(2)【集団で行うことで継続できる】 
〔自宅で一人では行わず、集団で行うからよい〕は「家ではなかなかしないからね。行け

ばこそ皆さんと会ってお話して体操して、もう帰る時はルンルンな気分でさ、そんな感じで

すよ、よかったー来てと思って」「みんなとやるからいい」などから、〈一人ではしない〉

〈家ではしない〉〈みんなとやるからいい〉に構成された。自宅で一人では継続ができず、

集団で行う事で継続できていることが語られた。 
 
(3)【交流の充足感がある】 
〔集まりは楽しいと実感している〕は「｟体操｠した方が楽しいからね。行くのが楽し

い。」「顔合わせて喋るっていうのがね。そして体操をね」などから、〈体操が待ちどおしい〉

〈行くことが楽しみ〉ことで構成され、「人とつながっていたい」は「やっぱりみんなと会

いたい。集まるだけではだめ｟体操もね｠」などから、〈友達ができる〉〈おしゃべりができ

る〉〈交流ができる〉に構成された。自主グループに集まる事で、人との触れいから得られ

る体操以外の充足感について語られた。 
 
(4)【居場所を感じられる場である】 
〔居場所の獲得ができる〕は「ここに来れる場所があるのが、今日行くところがあるって

言う 」などから、〈自主グループは居場所になっている〉で構成された。自主グループは行

く場所が確保され、落ち着ける場所として語られた。 
 

表 3 自主グループに関する主観的効果 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

コアカテゴリー サブカテゴリ― コード

つながりを感じながら歌う事の心地よさがある 一緒に歌うことがいい

音楽が雰囲気づくりに役立っている 雰囲気づくりに役立っている

一人ではしない

家ではしない

みんなとやるからいい

体操が待どおしい

行くことが楽しみ

友達ができる

おしゃべりができる

交流ができる

居場所を感じられる場である 居場所の獲得ができる 自主グループは居場所になっている

4 6 11

集団で行うことで継続できる 自宅で一人では行わず、集団で行うからよい

交流の充足感がある

集まりは楽しいと実感している

人とつながっていたい

一緒に歌うことが心地よく,音楽が集

団の雰囲気づくりに役立っている
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4)カテゴリー間の構造図 (図 1) 
 介護予防体操を行っている高齢者は、【体操は健康のバロメーターであり、継続すること

で今の状態を維持する】との思いから介護予防に取組み、2)介護予防体操に関する主観的効

果を実感することで継続することができていた。介護予防体操は自主グループ集団で行って

おり、【交流の充足感がある】こと【居場所を感じられる場である】ことから、3)自主グル

ープに関する主観的効果を実感していた。1)音楽を付加していることによる主観的効果がこ

の２つの効果に大きく関与し、互いに促進しながら、影響し合い、相互に作用していること

からこの構造図(図 1)となった。 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図１カテゴリー間の構造図 
 
 

Ⅳ.考察 
 

 本研究は、促進する音楽を付加した介護予防体操を継続している人を対象に、介護予防体

操に促進する音楽を付加することによる主観的効果の質的検討を行った。その結果、3 グル

ープに集約され、各グループにおける体操と音楽の関連とその要素が示された。以下、それ

らについて考察する。 
 
1)音楽を付加していることによる主観的効果 
介護予防体操の継続の要因として【音楽が体操を行う事に楽しみや意欲や充実感を付加し、

継続を促進している】ことが示された。【直感で音楽を付加していることがいいと感じ

（る)】〔音楽がないと充実感や楽しみがない〕ことや、〔音楽を付加していることに不快な

感情はな（い)〕く【号令は音楽の代わりにならず、音楽がないとさせられている感じがす

る】ことから、音楽が運動に付随する不快感と苦痛を和らげ 17)、〔音楽が楽しみを提供し

（ている)〕〔音楽が継続を促進している〕ことが考えられる。これらは、運動継続には楽し
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さを感じる要因の存在が必要であるという先行研究と一致し 8,24)、また、酒井(2016)の、動

きに合わせた音楽付加群には継続性に対する自信の程度が高まり、体操教室への参加回数が

増加する傾向が認められたと報告していることからも、音楽を付加していることが開始から

10 年間継続している要因である可能性が示唆された。 
他方、木村ら（2018)によれば、対象者の持つ願望や意欲が事業への参加や継続へと向か

うように環境を整える事が重要とあり、本研究では音楽を付加した体操は〔充実感・満足

感・活力・意欲が湧く〕ことが明らかになった。介護予防事業への参加促進において、音楽

が心理的側面に有効に働いている可能性が示唆され、号令で行っている介護予防体操が散見

される中、これらの要素は体操制作において有効な要因となる可能性が示唆された。 
本研究では、介護予防体操の動きに合わせて、音(高さ・大きさ・音色)や音楽(メロディ・

リズム・ハーモニー)の三要素を付加している。参加者は【音や音楽の三要素が体操の行い

やすさを促進している】効果を実感していた。先行研究において、音楽のリズムは動きのペ

ースのてがかりとなること 10)や、テンポと心拍は同期現象が生じること 20)、交感神経との

関係 22)が示されている。本研究からも体操に音や音楽の三要素を付加することの有用性が

示唆され、体操に使用する曲は、バックグラウンドミュージックではなく、体操の特性に合

わせた三要素を吟味して付加すること、また付加する者は三要素の理解とその活用に習熟し

ていることが重要ではないかと考えられる。さらに、使用する楽器について、【ピアノの特

性が体操を行いやすくしている】ことが本研究で明らかになった。ピアノは音や音楽の三要

素を表現可能な楽器であることや、〈聞きなれた楽器がいい〉という語りから、楽器の選択

を検討していく際の示唆が得られたと考えられる。 
身体活動は音楽が動きと同期しない場合よりも、同期した場合において遂行が良好になる

ことが明らかとなっており 22)、〔音楽が動きに合うと動きやすい〕ことから〔音楽を体操の

手がかりとしている〕ことが示唆された。体操を繰り返す過程で音楽が記憶に残り、体操以

外の場面でも同じ音楽が聞こえると心身が反応し、【音楽は体操のてがかりとなり、誘い導

いている】ことが考えられる。中野ら(2015)は運動を継続するためには、運動を生活パター

ンに組み込むような行動プランの提示が必要であると示しているが 23)、生活の中で体操と

同じ音楽が聞こえると身体運動を誘発し、継続のモチベーションを高めていることが示唆さ

れた。また、音楽を動きの手がかりとしているため、〔今後も音楽の変更は望まない〕こと

が本研究で明らかになり、恒常化対策として音楽の変更は求めないことから、体操制作時の

選曲の重要性が示唆された。  
本研究では、年代に合う馴染みのある曲を選択していることから、〔慣れ親しんでいる曲

から得られる心地よさ〕を感じていた。【体操をしながら音楽が回想を促し、慣れ親しんで

いる音楽が心地よさや癒しを与えている】ことからも、高齢者は懐かしさを感じる音楽を聴

くことによって、肯定的な感情が高まりやすくなる傾向があり 29)、選曲の重要性が示唆さ

れた。音楽による回想法の効果については複数報告 18,25,26)があるが、介護予防体操に音楽を

付加することで、体操を行いながら回想法を実行できていることが本研究から明らかになっ

た。さらに、デュアルタスク能力は高齢者の認知機能と関係しているという研究が山下ら

(2018)、島ら(2009)など複数報告されているが、音楽を聞きながらリズムを合わせ、口ずさ

み、音楽による回想を行うなど、体操と同時並行で多重課題に取り組んでいることから、認

知症予防につながる可能性が示唆された。 
 本研究は、対象者が歌いながら体操する場面があり、歌唱の効果は、嚥下回数の増加 30)
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や口腔ケアの効果 31)の報告があり、本研究においても〔歌は口腔体操を行いやすくし（て

いる)〕、【歌唱の効果を実感して（いる)】いた。さらに、〔歌うことで呼吸に意識が向

（く)〕いており、体操実施時には呼吸が重要である 33)ため、歌唱は呼吸を止めずに行うこ

と、呼吸を意識すること、腹式呼吸ができることが期待できるのではないかと考られる。ま

た、歌唱は肺機能への活性化、呼吸機能の促進、顔の筋肉を和らげる効果がある 32)ことが

明らかになっており、口腔体操に音楽を付加することは、簡便で有効な取り組みではないだ

ろうか。他方、運動中に音楽を聞くことで身体的な疲労感を減らすことができ、より楽しく

長時間の運動が実施できること 34)から、〔歌いながら歩く効果を実感している〕ことは、歌

唱が体操を行いやすくし、充実感を得られる可能性が示唆され、歩行運動に歌唱を取り入れ

ることは、複数の効果が得られる可能性が考えられる。 
今回明らかになった【芸術としての音楽に触れる機会となり音楽について感じ考えてい

る】は、体操に付加されている音楽を聴きながら介護予防体操を行うことが、〔芸術として

の音楽に触れている感覚と、音楽について感じて考えている〕機会となり、それぞれの参加

者が音楽とは、芸術とはと探求する機会となっている可能性が示唆された。 
 
2)介護予防体操に関する主観的効果 
 高齢者が、適切な運動や身体活動を継続的に行うことは健康の維持・増進に有益であるこ

とは周知の事実である。継続の要因は楽しく・気持ちが良いこと、効果を実感できること、

習慣化しやすいこと 35)が挙げられており、【直感で体操をいいと感じ（る)】【体操は健康の

バロメーターであり、継続することで今の状態を維持することに役立っている】ことは、心

理的側面において【情緒の安定と自信の獲得ができる】ことに繋がっていると考えられる。

また、厚生労働省は、筋力向上のトレーニングは週 1 回以上の頻度で継続することが必要で

あること 3)や、1 回の運動の時間は 1 時間以上 2 時間未満 36)行うことを推奨している。参加

者は自主グループで週 1 回 60 分の体操を行っており、これが【体操内容に満足し効果を実

感し（ている)】継続に繋がっている可能性が示唆された。このことから、推奨時間を満た

した体操に音楽を付加することで、体操効果の実感を促進し、そのことが継続の要因になる

可能性が考えられる。 
介護予防には口腔ケアが重要であるが 14)、厚生労働省のホームページで紹介されている

自治体の体操は主に運動機能向上に特化されたものが多い。本研究は口腔体操を同時に行っ

ていることから、〔口腔体操の効果の実感（がある)〕を感じており、〔口腔体操の必要性を

理解〕し、【口腔体操の必要性と効果を実感して（いる)】いた。介護予防体操と口腔体操を

同時に行うことで、口腔ケアの認識が高まる可能性が明らかになり、介護予防効果を促進す

る可能性が示唆された。 
厚生労働省は恒常化対策として体操に変化を取り入れ、バージョンアップ等を例に示して

いる。だが本研究から〔現状の体操継続を希望して（いる)〕おり、〔体操は変化せず恒常化

対策を行う〕ことを希望していることが明らかになった。また、体操を〔健康のバロメータ

ーとしている〕ことや〈新しい体操は覚えられない〉ことから、【体操内容を変えず継続し、

他の方法で恒常化対策を望んで（いる)】おり、恒常化対策の要因として新たな示唆が得ら

れたと考られる。 
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3)自主グループに関する主観的効果 
自主グループに継続的に参加するには、仲間の存在や仲間との関り、自主活動の公平な運

営が継続理由となることや 37)、二次予防対象者には健康よりも楽しみや仲間づくりの要素

が活動継続に必要であり 38)、本研究からも【集団で行なうことで継続できる】【交流の充足

感がある】【居場所を感じられる場である】ことが示された。自主グループに参加している

参加者は、同じ地区に居住し、馴染みのある関係性をもっている者が多く、交流する人や場

所があることが地域とのつながりを感じることができていると考えられ、継続の要因となっ

ていることが示唆された。 

 音楽と自主グループの関連において、【一緒に歌うことが心地よく、音楽が集団の雰囲気

づくりに役立って（いる)】おり、女性は歌や踊りを楽しむ傾向があること 39)や、集団で一

つの曲が体験でき、「みんなと一緒」の中で安心感、充実感がえられること 40)から、本研究

において、体操に歌を付加し、参加者と一緒に歌っていることが、自主グループの効果に波

及している可能性が考えられる。OsGood(1993)は、音楽は本来、集団参加を促し、言語／

非言語の社会的相互作用やコミュニケーションをうながすと述べており 41)、音楽を付加す

ることで体操の行いやすさや楽しさを自覚し、その体操を居心地がよい場所で、一緒に歌い

ながら行う体操が、自主グループの魅力をより高めている可能性が考えられる。また、本研

究の自主グループは障害の有無に関係なく地域住民が参加していることから、体操に音楽を

付加していることがコミュニティ音楽 42)としての可能性が考えられ、今後さらなる追求の

必要性があると考えられる。 
 
4)カテゴリー間の構造図 

 今回の研究結果より、音楽は参加者にとって重要な位置づけである可能性が示唆された。

介護予防体操に音楽を付加することによる主観的効果が介護予防体操や自主グループ活動に

関与していることが明らかとなり、この構造図となった。研究結果をもとに音楽を付加する

ことで、介護予防体操のもつ力を促進し、通いの場における自主グループ活動に役立つ可能

性が示された。また、参加者は音楽が付加されていない体操は選択せず、音楽が付加されて

いる体操を継続したいという意思が生じ、主体性が生まれたことが示唆された。 

 

Ⅴ.研究の限界と今後の課題 

 
本研究は、促進する音楽を付加した介護予防体操を行っている 1 地区 4 自主グループ 18

人の音声データをもとに 1 回のインタビューとその結果から導き出された結論である。その

ため、今後は他の地域で男性を含めた同様のプロセスを踏みながら得た結果を構築・比較検

討する必要がある。また、本研究の対象者は、促進する音楽を付加しない介護予防体操を継

続的に行ったことがないため、効果を判定するには付加しない音楽体操と比較が必要である。  
 

Ⅵ.結論 

 
 介護予防体操を行っている高齢者は、【体操は健康のバロメーターであり、継続すること

で今の状態を維持する】という思いから取り組んでおり、介護予防体操に関する主観的効果

を実感することで継続することができていた。介護予防体操は自主グループ集団で行ってお
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り、【交流の充足感がある】こと【居場所を感じられる場である】があることから、自主グ

ループ活動に関する主観的効果を実感していた。音楽を付加していることによる主観的効果

がこの２つの効果に大きく関与し、互いに促進しながら、影響し合い、相互に作用している

ことが示された。 
以上のことから、介護予防体操に音楽を付加することによる主観的効果が明らかとなり、

この結果をもとに音楽を付加することで、介護予防体操の効果を促進し、通いの場における

自主グループ活動に役立つ可能性が示された。今後、益々介護予防が重視される中、体操の

継続や効果の促進、恒常化対策に寄与できると考える。 
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ORIGINAL ARTICLE 
Subjective Effect of Adding Music to Promote 
Long-term Care Preventive Exercises 
 

 

Tomomi TAGUCHI 1)  Masataka MURAKUBO 1)   
 
1) Institute of Nursing, Faculty of Medicine, Saga University, Saga, Japan  
 
 

ABSTRACT 

This study aimed to qualitatively clarify the subjective effect of adding music to 
promote long-term care preventive exercises. Semi-structured interviews were conducted 
with 18 participants who are undergoing long-term care preventive exercises with music 
in Town A. The data were analyzed using the KJ method. The results indicated three 
subjective effects: 1)the subjective effect of addition of music, 2) the subjective effect on 
long-term care preventive exercises, and 3) the subjective effect of community activities 
of the older residents. The subjective effects of addition of music, long-term care 
preventive exercises, and community activities of older residents interacted with and 
promoted each other. These results indicate that adding music promotes the effect of 
long-term care preventive exercises. Adding music is also useful for establishing and 
maintaining the community activities of older residents. 
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long-term care preventive exercises, long-term care preventive, music, community 
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