
はじめに
転倒の主な要因の一つであるバランス機能1, 2）は加齢
に伴い低下し3），転倒リスクは加齢に伴い高くなる4）．
地域高齢者の転倒発生率は約 20％で，その割合は女性
の方が高く5），起居移動や歩行能力に関連する6）ととも
に，生活機能にも影響を及ぼす7）．バランス機能の維持
は高齢者が自立生活を維持するための重要な課題の一つ
である．
バランス機能は，膝伸展筋力8）や体幹筋活動との関
連9）だけでなく，近年では足趾の機能との関連10）が注目
されている．バランス機能への介入は，高齢者を対象に
足趾で装置を回す足趾トレーニング11）や健常成人を対象
にタオルギャザー運動やビー玉掴みによる把持力トレー

ニング12）の数週間後の効果，さらにはパーキンソン病患
者を対象にタオルギャザー運動などの足趾と足関節の運
動を，音楽のリズムに合わせて行なう「足指ダンス」の
2ヶ月後の効果検証13）がある．その他，足底の感覚刺激
への介入では，健常成人を対象に突起のついた中敷での
3分間立位保持による即時効果14）や平衡機能障害高齢者
を対象に足底でゴルフボールを転がす刺激 1ヶ月後の効
果報告15）がある．これまで足趾の運動への介入は数週間
から数ヶ月後の効果報告はあるが，即時効果は健常成人
を対象とした足底への感覚刺激の介入のみで，高齢者を
対象に足趾の運動介入後の即時効果を検討したものはな
い．
今回，地域在住高齢者を対象にした健康教室「ダンス
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のバランス向上に有効な方法である．
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でリハビリ教室」（以下，教室）において「足指ダンス」
を実施し，バランス機能の指標である片脚立位保持時間
に及ぼす影響を検証した．
本研究の目的は「足指ダンス」が地域在住高齢者の片
脚立位保持時間に及ぼす即時効果を検討することであ
る．

方法
（1）対象者の募集と選定

2019年 9月 4日，関西福祉科学大学健康教室開催説
明会において 2019年 10月から 2020年 3月の期間中に，
月 1回開催する教室の参加者を募集した．
研究対象者の包含基準は，2019年 10月 2日の教室参
加者のうち研究参加に同意を得た 65歳以上の要介護認
定を受けていない者とし，除外基準は測定データに欠損
があった者とした．

（2）「足指ダンス」実施方法
1）開催場所と時期，実施の流れ
教室は関西福祉科学大学附属リハビリテーション診療
所において 2019年 10月 2日に「足指ダンス」と立位で
行うダンスを実施した．教室の実施スケジュールを表 1
に示す．
指導は作業療法士（以下，OT）1名が担当した．OT

2名と関西福祉科学大学作業療法学専攻の学生（以下，
学生）6名が補助者として運動の助言と測定を担当し
た．

2）「足指ダンス」の実施方法と内容
指導者が「足指ダンス」の説明において，裸足で足底
を床に接地し，背もたれにもたれない姿勢で行うこと，
および足趾の運動であるギャザー運動や足趾の屈曲・伸
展・外転・内転，足関節の外返し・内返しなどの動き方
を説明した．参加者は説明を受けて運動方法を練習し
た．補助者は運動練習において助言を行った．「足指ダ

ンス」の実施では，参加者は投影された DVD 映像を見
ながら裸足で行った．
「足指ダンス」は約 11分で，内容はゆっくりとした音
楽にあわせ足趾の動きに集中して動かすものと，軽快な
リズムに合わせ足趾や足首を動かす 5つのパートからな
る．パートの内容は，1ギャザリング（1分 26秒），2
足趾でグーチョキパー（1分 55秒），3足趾を全趾揃え
た運動と分離運動（1分 38秒），4足趾の開閉運動（1
分 48秒），5足趾と足首の複合的な動きを組み合わせた
足指ダンス（3分 45秒）であった．

（3）評価項目と評価方法
1）基本属性
参加開始時に質問紙を用いた．年齢，既往歴，そして
身体の痛みの有無と部位は「現在身体で痛みがある部分
はありますか．ある場合はどこですか．」の質問に対し
自由記載を求めた．過去 1年の転倒歴は「過去 1年以内
に転倒したことがありますか．」，転倒不安は「転倒に対
する不安は大きいですか．」の質問に対して「はい・い
いえ」で回答を求めた．分析は，記述統計量を算出し
た．握力は左右 2回ずつ測定し，高い値の平均値と標準
偏差を算出した．

2）片脚立位保持時間
「足指ダンス」前後に OT 2名と学生 6名が参加者の
測定を担当し，左右 1回ずつ測定を行った．参加者は裸
足で両上肢を体側につけ，挙上脚が床に接地するか支持
脚がずれた時点で終了とした．上限 60秒とし，左右の
中央値と四分位を算出した．

（4）分析方法
1）即時効果の検討
分析は男性と女性に分けて行った．片脚立位保持時間
の「足指ダンス」前後の値を Wilcoxon の符号付順位検
定を用いて比較した．有意な差があった時には効果量

表 1．ダンスでリハビリ教室実施スケジュール
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（r）を確認した．

（5）倫理的配慮
研究は，関西福祉科学大学の研究倫理審査委員会の承
認（19-43）を受けて，研究対象者には書面を用いて口
頭で説明し，同意を得て行った．

結果
教室参加者は 22名で，内訳は男性 1名，女性 21名で
あった．男性は 1名であったため分析は行わなかった．
分析対象者の基本属性を表 2に示す．平均年齢は 74.29
±5.03歳，身体の痛みを感じている人の部位と人数は，
腰部が 6名，膝関節が 8名，股関節が 1名であった．1
年以内の転倒歴は 5名が有りと回答し，転倒不安は 11
名が有りと回答した．握力の平均は 22.34±3.25 kg であ
った．
「足指ダンス」前後の片足立位保持時間の中央値と四
分位は，前が 25.00（7.50-35.00）秒，後が 33.00（15.50-
48.50）秒であり，前後比較では有意な差（P＝0.033）
があり（図 1），効果量は r＝0.47（中～大16））であっ
た．

考察
本研究では，地域在住高齢者を対象にタオルギャザー
運動や足趾の屈曲・伸展・外転・内転，足関節の外返
し・内返しなどの運動を DVD の映像を見ながら音楽の
リズムに合わせて行なう「足指ダンス」が，バランス機
能の指標とした片脚立位保持時間に及ぼす即時効果につ
いて検討した．その結果，高齢女性 21名の片足立位保
持時間が延長し，即時的な向上効果が認められた．

今回の参加者の握力平均値約 22 kg や「足指ダンス」
実施前の片脚立位保持時間の中央値 25秒を先行研究と
比較したところ，「中年からの老化予防総合的調査追跡
研究（TMIG-LISA）」17）に参加する地域在住高齢者と握
力は同程度であったが，片脚立位保持時間はやや短かっ
た．また，ハイリスク者18）よりいずれもやや高い値で，
地域在住高齢者ではあるが，バランス機能が低下してい
る参加者であったと考えられた．「足指ダンス」実施後
の片脚立位保持時間が TMIG-LISA 参加者と同程度にな
ったことは，ハイリスクに近い高齢者のバランス機能を
平均的な高齢者と同程度に引き上げる効果があったと考
えられた．
木藤ら11）は高齢者に対する足趾トレーニング 8週間実
施後の動的バランス向上効果の報告において，足趾練習
が前足部への荷重を促進することにより重心位置が前方
に移動し，姿勢制御に関与する足底メカノレセプターが
賦活され，姿勢制御能が改善したと述べている．また，
大杉ら14）の若年健常者に対する足底の感覚刺激介入によ
る動的バランスの即時効果の報告では，感覚刺激が足底
メカノレセプターを賦活し，体性感覚情報の増加とバラ
ンス能力の向上につながったと述べている．これらは足
底メカノレセプターを賦活することが姿勢制御に影響を
及ぼした結果であると考えられる．本研究におけるバラ
ンス機能向上の即時効果は，参加者が「足指ダンス」の
音楽と映像の刺激に合わせてバリエーション豊かな足趾
や足関節の運動を行うため，足趾の動きに注意を集中さ
せて行ったことが，足趾機能を引き出し，足底メカノレ
セプターを賦活し，それらが姿勢制御能の改善に影響し
ていると考えられた．

表 2．参加者の基本属性

図 1．片脚立位保持時間の変化
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今回の参加者は「足指ダンス」を初めて行ったが，1
回の説明後に DVD ビデオを見て音楽に合わせ，リズミ
カルにギャザリングや足趾の屈曲・伸展・外転・内転，
足関節の外返し・内返しなどのバリエーションに富んだ
運動が実施できた．音楽のリズムは運動に活用すること
で運動の円滑化19）や他者の運動との同調を可能にする20）

効果が報告されている．「足指ダンス」の特徴である音
楽・リズムが足趾の運動を行いやすくしたと考えられ
た．小西ら13）のパーキンソン病患者を対象にした「足指
ダンス」では，2ヶ月間の介入効果であった．今回は，
地域在住高齢女性のバランス機能向上に即時効果が得ら
れることが明らかとなった．「足指ダンス」は DVD の
視聴ができる環境があれば実行することができるため，
高齢者でも簡単に行える方法である．加えて今回用いた
評価指標の片脚立位保持時間は変化を認識しやすく，参
加者の多くが即時的に自分の片脚立位保持時間が延長す
る効果を確認できた．効果を実感することは，高齢者に
とって意欲的に取り組むことにつながると考えられる．

研究限界
本研究は対照群を設定した介入を行っていない．教室
参加者を対象にしたため，分析においては，男性参加者
1名を除外した女性高齢者に限定した．教室実施の時間
的制約のためバランス機能の評価は片脚立位保持時間の
みで，動的立位バランスや重心動揺，足趾把持力，足底
感覚は行っていない．健康教室として実施した中での検
討で，歩いてダンスも行ったため，持続効果の検討はで
きていない．「足指ダンス」はパーキンソン病患者を対
象に持続効果が報告されていることから，地域在住高齢
者に対する効果も期待できる．今後は，対照群を設定
し，評価項目を増やした介入研究，および持続効果の検
討が必要である．

結論
地域在住高齢者を対象に音楽に合わせ，バリエーショ
ンに富んだ足趾の運動を行う「足指ダンス」を実施した
結果，バランス機能の指標である片脚立位保持時間に即
時効果があることが明らかとなった．即時効果は「足指
ダンス」が足底メカノレセプターを賦活することで，姿
勢制御能に影響を及ぼしたことによるものと考えられ
た．「足指ダンス」は DVD の視聴ができる環境があれ
ば実行することができるため，高齢者が簡便に取り組む
ことができる方法であると考える．
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ABSTRACT
【Introduction】Maintenance of balance is related to the ability to stand, move, and walk and influences functions of daily
life. In this study, we implemented the “Toes Dance”, which involves exercising the toes and ankles to music, at a health
class for older adults living in the community and examined the immediate effects of the program on improving balance
function. This study aimed to examine the immediate effects of the “Toes Dance” on the ability to hold a one‐leg standing
posture for a certain length of time.
【Methods】The inclusion criteria for the study subjects were older adult participants in the “Toe Dance” who were not
certified for long‐term care and who gave their consent to participate in the study, and the exclusion criteria were those
who had missing measurement data. The“Toes Dance” was performed using an approximately 11‐minute DVD video. The
immediate effect of the “Toes Dance” before and after its implementation, was examined separately for men and women.
【Results】The mean age of the 21 subjects analyzed for immediate effects was 74.29±5.03 years. The median and quarti‐
les of one‐leg standing holding time were 25.00 (7.50‐35.00)seconds before, and 33.00(15.50‐48.50)seconds after “Toes
Dance”, with a significant difference (P＝0.033)in the before/after comparison. The effect size was r＝0.47 (Medium to
large).
【Conclusion】Balance function was improved as a result of the “Toes Dance,” in which a variety of toes and ankles exer‐
cises were performed to music for older community residents. It was thought that the various movements activated plan‐
tar mechanoreceptors, which affected postural control. “Toes Dance” is an effective method for improving balance in older
adults and can be performed in any environment where OVDs can be viewed.

Key words: older adults living in the community, Balance function, Toes Dance
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