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に関して特に当てはまる。さらに高
齢者はタスクが複雑になるほど（つま
り、処理する要素が増えるほど）実行
が遅くなる（6）。これを認知的アジリ
ティとする。アジリティが素早く方向
を変える能力であるならば、認知的ア
ジリティは考え、決定を下し、素早く
動く能力である。現実のシナリオとし
て、歩道を走っている際に、犬が道に
飛び出してくるという状況があるとし
よう。まず我々は減速するか、左右に
方向転換するか、または犬がどこかに
行くことを期待して加速するかを決定
しなければならない。選択肢を比べた
のち、一連の行動を決定する。最後に
方向転換するか減速するか、という決
定を実行に移す。このようなタスクの
複雑さは調節可能であるため、クライ
アントのニーズに合わせて漸進と後退
ができる。あることをよりよく理解す
るためには、認知的アジリティとは安
全かつ感覚刺激の多い環境において推
論、意思決定、反応、記憶、そしてアジ
リティを統合することと考えるとよ
い。簡単に言えば、クライアントは考
え、動きながら次の動作を決定する。
これにはいくつかの方法がある。

脊柱の厚さ
　細い木の枝を曲げてもストレスはほ
とんど加わらないが、太い枝を曲げる
と折れてしまう。同様に、細い脊柱は
繰り返しの曲げ応力に対してはるかに
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　米国高齢化対策局によれば、2014 年
の 65 歳以上の高齢者は合計 4,620 万人
であった（7）。この層の人たちにとって
最大の脅威は転倒であり、致命的であ
ろうがなかろうが傷害の主な原因とな
る （3）。高齢者は反応時間が遅く、脳
が萎縮している可能性があるため、転
倒のリスクが高い（5）。アジリティ、協
調性、バランス、および記憶力は、高齢
者が取り扱うべき重要な要素である。
パーソナルトレーナーは、高齢者の日
常生活動作（ADL）に積極的に働きかけ
ることで転倒のリスクを軽減し、生活
を改善することに直接影響を与えると
いう、理想的な役割を果たす。本記事
の目的は、パーソナルトレーナーが神
経と運動のコンディショニングの推奨
基準を満たし、その要素を効果的で楽
しめるトレーニングプログラムに組み
込む方法を理解することである。
　2010 年、アメリカスポーツ医学会
（ACSM）は身体活動に関する公式見
解を発表した。対処すべき主なカテゴ
リーのひとつは、“神経と運動”のコン
ディショニングと呼ばれるものであ
る。ACSMによると、このカテゴリー
にはアジリティ、バランス、コーディ
ネーション、およびその他の多面的
な活動が含まれている。神経と運動の
トレーニングを週に 2 ～ 3 回、20 ～
30 分間行なうことが推奨されている。
この種の活動は、身体機能を維持し、
高齢者の転倒リスク軽減に役立つ。研

究者は、この種のトレーニングが記憶
やコーディネーションを改善するかど
うかを明確に示していないが、有益か
もしれないと考えている（4）。先行研
究では、有酸素性コンディショニング
が特に高齢のげっ歯類において神経と
運動のスキルの改善に役立つことを示
している（1,8,9）。しかし 2011 年に行な
われた高齢者の認知機能に対する運動
の影響に関するメタ分析では、「肯定的
な研究はあったが、身体活動や運動が
高齢者の認知機能を改善したという十
分な証拠を見つけることができなかっ
た」と結論づけている（7）。また一方で
は、筋力トレーニングに関する別の研
究において、神経と運動によるスキル
の改善傾向が示された（2）。最も有益な
運動の効果、運動量、および運動強度
をより適切に決定するために、この研
究分野には今後より多くの研究が必要
である。
　ACSMのガイドラインや、これらの
活動に対して最適な量や最適なプログ
ラムを定量化している他のガイドラ
インが不足していることを考えると、
パーソナルトレーナーがこの種のコン
ディショニングを高齢者とのトレーニ
ングセッションに取り入れる際に本記
事の指針が役に立つことが望まれる。

認知的アジリティ
　「使わないと失う」というこの格言
は、神経と運動のコンディショニング
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耐性があるが、一方で、より重い骨格
で太い脊柱は曲げ応力をより急激に蓄
積してしまう（3）。より大きな骨格を
目指し、より優れたパワーリフターに
なる目標をもつ人は、脊椎の曲げ応力
を軽減させるプランクなどのエクササ
イズが適している。ただし、中程度以
下の量で可動域の小さいクランチは悪
影響を及ぼさない場合がある。さらに、
筋肥大が目標である場合（ボディビル
ダーなど）は、クランチを取り入れるこ
とが適切な場合もある。

漸進／後退の変数
　他の運動処方と同様に、セット、反
復回数、休息、量、およびテンポは、ク
ライアントの漸進的なトレーニングプ
ログラムで操作できる変数である。認
知的アジリティをトレーニングする場
合、パーソナルトレーナーが扱う変数
は非常に多い。以下は、認知的アジリ
ティトレーニングの漸進と後退に利用
できる原則の一部である。
メモリーシーケンス
　シーケンスとは、論理的に続くパ
ターンと呼ばれる。これにはアルファ
ベット、暗記している番号、曜日、1 年
の月などがある。メモリーシーケンス
は基本的に「イージーシーケンス」であ
る。これらは数千回の繰り返しで深く
染み込んだパターンであり、思い出す
のにほとんど労力を必要としない。こ
のようなイージーシーケンスは、例え
ば「A、B、C、D」または「1、2、3、4」
であり、シーケンシャルパターンの先

頭から開始する。このイージーシーケ
ンスは、セットパターンの先頭から始
まるため、情報の処理と呼び出しが簡
単である。「埋め込みシーケンス」は、
イージーシーケンスよりもはるかに想
起と記憶に苦労する。そう考えると、
埋め込みシーケンスはイージーシーケ
ンスが自然に漸進した形である。埋め
込みシーケンスとは、発展した規則に
従うシーケンスであるが、先頭からは
始まらない。先頭以外の他の地点から
始めるだけで、任意のシーケンスにな
る。例として、「F、G、H、I」、「15、16、
17、18」、「金曜日、土曜日、日曜日、月
曜日」がある。メモリーシーケンスの次
の漸進は、非シーケンスである。論理
的な順番や自然な順番ではないため、
これらは処理および呼び出しが最も困
難である。埋め込みシーケンスやイー
ジーシーケンスとは異なり、これらは
同じカテゴリー内のランダムな項目で
ある。例として、色、形、または固有名
詞（名前や場所）がある。

階層化
　階層化とは、変数を互いの上に追加
して、クライアントの処理、意思決定、
記憶、および移動に対する挑戦と要求
を向上させていくことである。すでに
確立されているように、タスクが複雑
になるほど、正確に実行することが難
しくなる。タスクの階層化は最も簡単
な変数から始めて、クライアントがそ
のレベルで習熟した時（またはそのレ
ベルで問題が発生しなくなった時）に

難易度を上げることが推奨される。通
常、トレーニング効果を誘発するに
は 2 つの階層で十分であるが、3 つの
階層でも可能である。階層化には、簡
単なものから難しいものへ漸進するス
ペクトルがある（図 1）。通常、クライ
アントが異なるシーケンスのタスクを
一度完了できたら、階層を追加するこ
とが望ましい。例えばクライアントが
「A」と「B」というラベルの付いた 2 つ
のコーンの間を移動し、別のドリルで
「1」と「2」を実施すると、最初のコー
ンが「A」と「1」の 2 つに階層化される。
3 階層に進む際は、これまでのいずれ
かのシーケンスか非シーケンスを組み
合わせる。例えば、あるコーンは「A」、
「6」、または「金曜日」である。

移動運動
　アジリティと方向転換には、すべて
の運動面を含めることができ、含めな
ければならない。高齢者にとって矢状
面の動作、特に前方への動作は、最も
簡単である。後方への移動運動（矢状面
上の動作）は実行できるが、普段行なう
移動運動ではないため、細心の注意を
払って行なう必要がある。進行方向を
見ることができないため、後方歩行の
動作を速くしすぎると、転倒のリスク
が高まるだろう。前額面の動作（シャッ
フル、クロスオーバーステップ、サイ
ドステップ等）も、矢状面の動作よりも
転倒するリスクが高く、注意して適切
に監視しなければならない。他のアジ
リティや方向転換のドリルと同様、標

図 1　漸進的なスペクトルの階層化
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準的な「T-テスト」のように、移動する
方向と数を調整することができる。他
の例では、Vパターンのドリルがある
が、これには水平面上の回転運動も含
まれる場合がある。

開始位置
　対象物が自分に対してどこにあるの
かを空間的に記憶することが一般的で
ある（例えば、「青い」コーンは開始位置
の後ろと右にある）。開始位置を変更す
ることにより、さらに難易度を上げる
ことができる。通常、ドリルを数回繰
り返して成功したのちに開始位置を変
更する（例えば、「青い」コーンが現在、
開始位置の前と左にある）。開始位置を
変更する頻度も操作することができる
（例えば、3 回ごとに開始位置を 90°回
転させる）。

推論
　簡単に言えば、推論とは問題解決を
指す。パーソナルトレーナーはクライ
アントの能力に応じて単純な問題から
始め、より複雑な問題に移行する必要
がある。これは基本的な数学の問題か
ら類義語や韻を踏むといったことま
で、何でも構わない。認知的アジリティ
ドリルでは、特定の数値をコーンに割
り当てるのではなく、「奇数」または「偶
数」の数値を割り当てることもできる。
クライアントは番号が呼ばれると、そ
れが奇数か偶数かを判断しなければな
らない。エクササイズをさらに漸進さ
せると、簡単な数学の問題を（口頭ま
たは視覚で）伝え、問題を解き、答えが
「奇数」か「偶数」かを判断する（例えば 1
＋1＝2とした場合、答えは偶数である
ため、「偶数」コーンに移動する）。

コーディネーション
　コーディネーションの中で最も簡
単な、そしておそらく最も楽しい方法
は、手と目のコーディネーションであ
る。スポーツ用具を与えるという単純

な行為は参加者の満足度と楽しさを
高める典型例であり、多くの場合、頑
張っていることにあまり気づかないほ
どに頑張ってしまう。クライアントに
サッカーボールやバスケットボールを
与えるだけで、アジリティドリルや上
記の変数のどれもが認知的アジリティ
ドリルになる。若いクライアントの場
合、この種のドリルはよりスポーツに
特化したものになる。ただし、多くの
高齢者は通常、この種のコーディネー
ションを必要とすることを何も行なっ
ていないため、時間をかけて導入しな
ければならない。手と目、足と目のコー
ディネーションに挑戦するだけでな
く、動作の同期性または非同期性を取
り入れるとさらに困難なものになる。
コーディネーションの同期性の例は、
キャッチボールの際にクライアントに
アルファベットを暗唱させ、キャッチ
ごとに異なるアルファベットを叫ぶこ
とである。コーディネーションの非同
期性の例は、単純な歌または韻のテン
ポやリズムを維持しながら、曲とは異
なるリズムでボールをジャグリング／
トス／ドリブルすることである。通常、
同期性の動作は非同期性の動作よりも
簡単である。

感覚刺激
　与える刺激の種類は、十分に活用さ
れていない変数である。多くの場合、
パーソナルトレーナーは言葉による指
示と合図を基本としている。これ自体、
最初は最適な選択である。しかし、ア
スリートに対するものと同様に、合図
／刺激の与え方を変え、高齢のクライ
アントにも挑戦してもらう。クライア
ントがあるドリルで特定のレベルの熟
練度に達したら、合図の感覚刺激を変
えることで漸進させていくことができ
る。例えば、口頭による合図から始め
て、視覚的な指示のみに移動する。こ
の変数の漸進は他の変数と同様であ
る。ある感覚刺激から始め、別の感覚

刺激を追加、または切り替える。反応
しなければならない言葉、視覚、およ
び触覚による合図を与える感覚刺激を
階層化することもできる。

バランス
　バランスとは、空間内で望ましい位
置を維持するために力を吸収および生
成する動的な相互作用である。バラン
スの漸進と後退は通常、幅広い支持基
底面から狭い支持基底面への移行、お
よび安定した環境から不安定な環境へ
の移行に基づいている。高齢者の場合
は、両足を広げて立った状態から両足
を近づけ、そして足を前後にずらし、
足を一直線に並べ、最終的に片足で立
つ。バランスドリル／エクササイズか
ら「神経と運動」のドリルに変更するた
めには、バランスの姿勢を維持してい
る最中に何らかの刺激を与えるとよ
い。姿勢を維持する能力をテストする
には、クライアントの重心から離れた
場所にボールや道具を投げて捕らせる
か、3 つの平面上に（一度にではなく）
手を伸ばさせる。

原則とヒント
・ドリルを実際に開始する前に、クラ
イアントに練習ラウンドを与える。
そのラウンドで用いるすべての場所、
階層、または動作とメモリーシーケ
ンスを確認する。
・単純なものから始めて、複雑なものに
移行する。通常、2 つのアイテム／場
所から始める。それにうまく耐える
ことができている場合は、3 個、4 個
と増やしていく。
・セット中にクライアントが 2 ～ 3 回
意思決定を逃したり行き詰まったり
したら、漸進を止める。漸進のレベル
は彼らにとって十分に挑戦的でなけ
ればならない。ミスをせずにセット
を完了するか、意思決定の失敗が 2 回
未満であれば、さらに難易度を上げ
る。
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図 3　2 コーンドリルの漸進的なイージーシーケンスの例

図 2　2 コーンドリルのイージーシーケンスの例
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・ドリルの説明中は、同じ合図／指示の
感覚刺激を用いる。

現場への応用
　トレーニングセッションまたはプロ
グラム内では、セッションの最初に認
知的アジリティを含めることを推奨す
る。なぜならこの段階でクライアント
には、精神的、肉体的、および神経疲
労が最も少なく、エネルギーが最も多
くあるからである。ドリルの実行時間、
またはセットと反復回数は、クライア
ントの耐性や能力に依存する。疲労を
管理するか、主観的運動強度（RPE）の
評価を頻繁に収集することを忘れて
はいけない。また、セッションの長さ
は、セッションに含める認知的アジリ
ティドリルの本数にも影響する。経験
則として、通常、約 5 ～ 6 回の繰り返
しまたは約 15 ～ 20 秒間の継続的な運
動後、機能やパフォーマンスの低下が
みられる。パーソナルトレーナーは、
漸進や追加が多すぎたり速すぎたりし
ないように注意しなければならない。
改善度合いをテストする際は、パー
ソナルトレーナーは一定の時間（例え
ば 20 秒）を設定して、その時間内に完
了できる反復回数を確認するとよい。
時間は必要に応じて調整し、適切に応
用していく。以下に、セッションの中
に認知的アジリティを組み込む方法の
例をいくつか示す。

2 コーンドリル
　2 つのコーンの間に立つ（図 2）。1 つ
のコーンは「奇数」を指し、もう 1 つの
コーンは「偶数」を指す。実施させたい
運動方向に合うようにクライアントを
配置する。この例では、「奇数コーン」は
右側にあり、「偶数コーン」は左側にあ
る。まずランダムな数字を言うところ
から始まる。対応する奇数または偶数
のコーンにサイドシャッフルし、また
中央の開始位置に戻る。ドリルの漸進
として、奇数／偶数のコーンの向きを

逆にすることもできる（図 3）。さらに
感覚刺激の種類を変更することによっ
てドリルを漸進させることができる。

4 コーンドリル
　4 つのコーンの中央に立つ。各コー
ンの対応をクライアントに知らせる。
この場合、各コーンは「A」、「B」、「C」、
「D」の文字に対応する（図 4）。パーソナ
ルトレーナーは各文字を順番に言い、
クライアントは各コーンに移動し、次
のコールまでの間に中央に戻る（ドリ
ルに慣れるため）。慣れてきたらランダ
ムに文字を言う。数回（約 8 ～ 10 回）繰
り返したのち、休息をとる。クライア
ントが習熟していることが明らかな場
合（方向の間違いや不必要な動作がな
い場合）、パーソナルトレーナーはコー
ンに「1、2、3、4」の単純な数値シーケ
ンスを割り当てて漸進させることがで
きる（図 5）。さらにこの漸進に習熟し
ている場合は、文字と数字の両方を用
いて、両方のイージーシーケンスを重
ねるとよい（図 6）。それも習熟した場
合は、埋め込みシーケンスや非シーケ
ンスを用いるとよい。

結論
　高齢者にとって、ACSMで概略が紹
介されている神経と運動のトレーニン
グの推奨基準を満たすことが重要であ

る。認知的アジリティについて概説し
た原則を活用することにより、クライ
アントの転倒リスクを軽減し、楽しみ
ながら認知機能を改善することがで
きるだろう。メモリーシーケンス、階
層化、コーディネーション等、利用で
きる多くの変数がある。パーソナルト
レーナーにとって、クライアントのス
キルや能力に基づいて漸進と後退を活
用する必要があることを覚えておくこ
とが重要である。◆
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図 4　4 コーンドリルのイージーシーケンスの例

図 5　4 コーンドリルの漸進的なイージーシーケンスの例

図 6　4 コーンドリルの階層的なイージーシーケンスの例
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