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〔研究ノート〕

はじめに

　ストリートダンスは，若者を中心に急速な広

がりをみせており，中学校保健体育においてス

トリートダンスを含むダンスの授業が必修化さ

れ，部活動としてのダンス部の数も年々増加し

ている［9］。ストリートダンスは，リズムに

のって身体全体を上下に動かす動作に，多種多

様なステップや上肢の動きなどを自由に組み合

わせて技を作り出すスタイルのダンスであるた

め［10］，運動の強度・難易度も自由に調整が

できる特徴を持つ。また音楽のリズムにのって

行うダンスは，楽しく継続して行うことができ

るというメリットがあるため，ストリートダン

スは高齢者の健康維持・増進のための運動とし

ても用いられることが増えてきているという報

告もある［4］。

　ストリートダンスはリズムダンスの一つとし

て捉えることができる。これまで，1年以上継

続的にリズムダンス活動を行っている高齢者の

体力を調査した研究は報告されているが［4，

5］，ストリートダンスを取り入れた短期的な健

康ダンス教室が高齢者の体力に与える影響につ

いて検討した研究は少ない。

　本研究では，ストリートダンスを取り入れた

健康ダンス教室が，高齢者の体力特性に与える

要　　旨

　ストリートダンスは，若者を中心に急速に普及したダンスで，近年高齢者の健康維持・増進のため

の運動としても用いられている。本研究では，ストリートダンスを取り入れた健康ダンス教室が，高

齢者の体力特性に与える影響を調査した。全8回の健康ダンス教室に参加した高齢者42名に対し，1

回目および8回目に以下の測定を行った。測定項目は，膝関節伸展筋力，股関節外転筋力，長座体前屈，

開眼片脚立位時間，クロステストであった。1回目と比べ8回目では，長座体前屈が有意に改善した。

また立位バランス能力の評価指標の一つである開眼片脚立位時間も有意に改善したが，立位バランス

能力に関与する下肢筋力については変化はみられなかった。ストリートダンスは，高齢者の柔軟性，

立位バランスに影響を及ぼすことが示された。

キーワード：ストリートダンス，立位バランス，下肢筋力

ストリートダンスを用いた健康ダンス教室が高齢者の

体力特性に及ぼす影響

1　名古屋学院大学　リハビリテーション学部

E-mail: nsato@ngu.ac.jp

Received 12 July, 2018

Accepted 24 July, 2018

佐藤　菜穂子 1



― 12 ―

名古屋学院大学論集

影響を調査することを目的とした。

方法

　対象者は，大阪市のATCエイジレスセンター

実行委員会が主催する，健康ダンス教室（2017

年7月～ 9月）に参加した高齢者42名（全員女

性，年齢73.9±4.8歳，身長151.9±5.1cm，

体重51.6±7.3kg）であった。42名中7名が，

社交ダンスやフラダンスなどの，他の種類のダ

ンスの経験を有したが，全員ストリートダンス

は未経験であった。全ての参加者に，測定を行

うに先立ち，本研究の趣旨を書面にて説明し，

署名によって調査協力に対する同意を得た。な

お，本研究は名古屋学院大学医学研究倫理委員

会の承認を得て行った（承認番号2017―1）。

　健康ダンス教室は，60分の講習を週に1回の

頻度で全8回実施した。運動内容は，①5分の

ウォーミングアップ，②45分の振り付け練習

（5分の休憩を含む），③5分間の通し練習，④

5分のクールダウンであった。②振り付け練習

においては，各回で異なる音楽および振り付け

を実施した。音楽は85 bpm前後の曲を選択し，

振り付けはリズム動作にステップ，上肢の振り

を組み合わせたもので，転倒のリスクを考慮し

て，脚をクロスするようなステップは避けた。

　全8回のうち，1回目および8回目の健康ダ

ンス教室実施前に以下の測定を行った。測定項

目は，膝関節伸展筋力，股関節外転筋力，長座

体前屈，開眼片脚立位時間，クロステストとし

た。膝関節伸展・股関節外転筋力は，徒手筋力

計（酒井医療株式会社，モービィ）を用いて

測定した。膝関節伸展筋力は椅子座位・膝関

節90°屈曲位にて，股関節外転筋力は背臥位・

股関節内外転中間位にて，最大等尺性筋力を左

右それぞれ測定し，各対象の体重によって除し

た値を筋力とした。長座体前屈は，デジタル長

座体前屈計（竹井機器工業株式会社，T. K. K. 

5412）を用いて測定した。開眼片脚起立時間は，

各対象の得意な脚で実施し，最大120秒まで測

定した。また8回目の測定では1回目と同じ脚

で実施した。クロステストの測定では，重心動

揺計（アニマ株式会社，キネトグラビコータ

G―7100）の上で開眼・5cm開脚位で起立させ，

身体の重心を前・後・左・右の順で移動させた

［2］。検者が数えるカウントに合わせて3秒の

安静立位の後，それぞれの移動方向に3秒で最

大，3秒で元に戻り，3秒の安静立位で終了した。

この測定から得られた矩形面積を記録した。

　1回目と8回目の測定値の変化については，

対応のあるt検定を用いて検定した。統計処

理には，統計解析ソフトウェア（IBM SPSS 

Statistic，ver. 25.0, IBM）を用いて行い，有意

水準は5％とした。

結果

　表1に1回目および8回目の測定値を示した。

長座体前屈，開眼片脚起立時間が有意に改善し

た（p＜0.01）が，それ以外の測定項目では，

統計学的に有意な変化はみられなかった。

考察

　本研究では，高齢者の健康維持・増進のため

の運動として用いられることが増えてきている

ストリートダンス［4］が，高齢者の体力に与

える影響について調査した。その結果，立位バ

ランス能力を評価する指標の一つである開眼片

脚起立時間が有意に改善した。一方，高齢者の

健康維持・増進のための運動として用いられる

ことが多い［6］ウォーキングは，開眼片脚保
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持時間を含む立位バランス能力には効果がな

かったと報告されている［8］。歩行動作とスト

リートダンスを比較した場合，ストリートダン

スでは，一般的な高齢者の歩行率［1］よりも

低い80 ～ 90 bpmの速さの音楽で実施される

ことが多いため，ダンス中の片脚支持時間は歩

行動作よりも長いと考えられる。開眼片脚立位

時間の改善には，このストリートダンスの特性

が関係している可能性が考えられた。

　立位バランス能力に関与するとされている

［3］下肢筋力については，本研究では有意な改

善はみられなかった。バランス能力に影響を与

える因子は，下肢筋力だけでなく，視覚・前庭・

体性感覚などの感覚や，体幹筋活動が関与する

という報告もなされている［11］。本研究にお

いて，片脚起立時間が有意に改善したのは，下

肢筋力ではなく，体幹筋の筋活動，または視覚・

前庭・体性感覚などのその他の因子が関係して

いる可能性が示唆された。

　立位バランス能力の評価指標の一つであるク

ロステストにおいて，矩形面積に大きな変化

はみられなかった。クロステストにおける1回

目の矩形面積の測定値では，8回目の測定値と

比べて標準偏差が3倍以上の値を示したことか

ら，1回目の測定において，動作に慣れないま

ま検査を実施した対象が含まれている可能性が

あったと考えられた。

　本研究では，柔軟性の評価指標の一つである

長座体前屈の値が有意に改善した。一方，リズ

ムダンス活動を継続的に実施している高齢者の

長座体前屈は，一般高齢者と大きな差はなかっ

たと報告されている［4］。平成28年度の体

力・運動能力調査において，70 ～ 74歳女性の

長座体前屈の平均値は39.45±8.67cmであっ

た［7］。先行研究［4］に参加した対象の長座

体前屈の値はこれと同程度の値を示したが，本

研究における1回目の測定値は32.50±7.50cm

と，年代別平均値を下回る結果であった。本研

究の対象の柔軟性が全国平均よりも低かったこ

とが，先行研究［4］とは異なる結果を示した

要因の一つとなったのではないかと考えられた。

　本研究では，ストリートダンスによって高齢

者の立位バランス能力が改善することが分かっ

たが，立位バランス能力を改善させた要因につ

いては明らかになっていない。この要因が明ら

かになれば，より効果的な振り付けの開発も可

能になるため，今後は立位バランス能力改善に

影響を与える要因を詳細に調査する必要があ

る。また他の種類の運動と比較して，ストリー

トダンスが高齢者の体力に与える特有の影響に

表1　1回目および8回目の測定結果

1回目 8回目 p値

左膝伸展（kgf/BW）   0.32±  0.13   0.36± 0.11 0.19

右膝伸展（kgf/BW）   0.36±  0.12   0.37± 0.10 0.65

左股外転（kgf/BW）   0.25±  0.08   0.26± 0.12 0.40

右股外転（kgf/BW）   0.25±  0.08   0.26± 0.10 0.34

長座体前屈（cm）  32.50±  7.50  35.93± 6.83 0.01＊＊

開眼片脚起立時間（s）  46.12± 40.16  65.64±41.95 0.01＊＊

矩形面積（cm2） 114.29±128.00 110.75±41.84 0.86
＊＊p＜0.01
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ついても，今後検討していく必要がある。

まとめ

　本研究では，ストリートダンスを取り入れた

健康ダンス教室が高齢者の体力・運動能力に与

える影響を調査した。下肢筋力に有意な変化は

なかったが，開眼片脚立位時間は有意に改善し

た。また長座体前屈においても有意な改善が認

められた。ストリートダンスは，高齢者の立位

バランス能力，柔軟性に影響を及ぼすことが示

された。
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Abstract

Although street dancing quickly became a popular art form among young people, it can be used 

for exercise among elderly people.  This study examined the effectiveness of street dance-based 

exercise on the physical fitness characteristics of elderly people.  Forty-two healthy elderly people 

participated in an 8―week street dance-based exercise program.  The outcome measures included 

knee extension strength, hip abductor strength, sitting front stretch, and single-leg standing time 

with eyes open.  Statistically significant improvements were found in the sitting front stretch and 

single-leg standing time.  By contrast, no significant difference was found in the lower limb strength.  

The street dance-based exercise may improve the flexibility and standing balance of elderly people.

Keywords: street dance, standing balance, lower limb strength

Effect of street dance based exercise program on physical 
fitness of elderly people
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