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FAN 広 報
㈱ファンコーポレーション 

今回、「デイリハセンター煌」「デイリハ煌」でおこなっている運動がどの程度効果

があるのか検証すべく、定期的に実施している体力測定の結果を分析ししてみまし

検証対象：デイリハ煌ミナミ 現ご利用者様     

データ数：総数97名 内男性38名、女性59名     

検証方法：体力測定初回実施時と半年後の測定結果の比較    

測定種目：握力、大腿四頭筋筋力、腸腰筋筋力、ファンクショナルリーチ（FRT）、TUG 
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㈱ファンコーポレーション 

「大腿四頭筋や腸腰筋の他の測定種目だった握力やFRT（ファンクショナルリー

チ）、TUG（Time up to go）も、同じように半年後には大きな改善がみられました。全

種目で男女共に大幅な改善がみられましたが、特に男性の方が改善数や改善率

が高い傾向にありました。男性は初回時、目標値からの乖離が女性より大きくみら

れましたが、これは定年後、生活習慣の変化に伴う活動量の低下や、女性と比較

し地域社会への参加、地域住民との交流が消極的なことが要因ではないかと思い

ます。一方で男性はもともとの筋量が多く、また男性ホルモン（テストステロン）の影

響もあり、女性よりもトレーニング効果はでやすいようです。 

下肢、体幹筋力を鍛えることが当社デイサービスの目標ですが、半年間の運動で

その効果は確認でき、それに伴い動作能力も向上していることが分かりました。今

後は週1回利用の方、複数回利用の方に分け効果判定をしてみるのも面白いと考

えています！」 

＜次回 社外報＞ 

すずらん訪問看護ステーションとデイリハセンター煌相武台を 

ご利用されている   ＜落合 秀紀＞  様。 

脳出血発症され１１年。 

ご夫婦で頑張ってこられた軌跡をお伝えしたいと思います。 

                        ※個人情報の掲載はご利用者様から許可を頂いております。 



 

「大腿四頭筋は太ももの前面にある筋で、

立ち座りや階段昇降等で活躍するとても大

きな筋肉です。大きな筋肉のため、低下す

ると基礎代謝が低下し太りやすくなったり、

基礎体温が下がり免疫力が低下したり、膝

痛の原因になったりもします。 

 トレーニングによりつきやすい一方で衰え

やすいとも言われています。鍛える際は、

一般的な散歩ではなかなか難しく、ある程

度の負荷が必要になります」 

 

「腸腰筋は上半身と下半身を繋げる唯一の

筋肉で、体の中の方にあるいわゆるインナー

マッスルって言われています。 

役割として大腿を持ち上げるだけでなく、骨盤

を前傾させ腰をS字状にキープしたり、関節の

安定、姿勢の維持に大きく貢献しています。

また腸腰筋が低下することで腰痛になったり

転倒しやすくなるという報告もあります」 

①大腿四頭筋     
 

    

          

目標値：男性25キロ、女性20キロ       

  初回平均 半年後平均 差（両側）      

男 性 21.4㎏ 23.8㎏ 2.4㎏（4.8㎏）      

女 性 16.9㎏ 18.6㎏ 1.7㎏（3.4㎏）      

※維持の定義「両側4キロ以内の増減」    

「大腿四頭筋は男女とも初回時は低く、目標値の85％程度でし

たが、半年後は95％まで回復しました。また両側4キロ以上向

上した方が全体の50％以上で、男女共に安定して高い改善率

を示しています。特に男性は平均で両側5キロ近く改善しており

運動効果が顕著にみられます」 

   

   

   

   

   

   

②腸 腰 筋      
 

   

          

目標値：男性20キロ、女性15キロ       

          

  初回平均 半年後平均 差（両側）      

男 性 15.3㎏ 17.5㎏ 2.2㎏（4.4㎏）      

女 性 13.1㎏ 14.1㎏ 1.0㎏（2.0㎏）      

※維持の定義「両側2キロ以内の増減」    

「腸腰筋は女性より男性で低く、目標値の75％程度でしたが、半

年後には88％程度まで回復しました。また62％もの方が改善して

おり、改善率も大腿四頭筋より高く両側で4.4キロも向上していまし

た。女性も50％以上の方が向上しており、半年後には目標値に

大きく近づいています」 

   

   

   

   

   

   


