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１．緒言 

将来、日本の全人口に占める高齢者(６５歳以

上の人)の比率の増大にともない、高齢者にかか

る医療費が増大するために、医療制度の破綻は

必至である。全人口に占める現役世代の比率が

減少して、医療費の保険料を支払う者が減少し、

高齢者の比率が増大することによって、医療給付

を受ける者が増加する。この対策は、５つである。 

1)医療給付を受給する者が負担を増やす。2)

国民全体の保険料を高める。3)増税する。4)国籍

法を改正して、若い外国人の日本移民を増やし、

保険料納付を増やす。5)高齢者を減らす。 

政府は、この５つの対策をすべて実行しようとし

ている。 

厚生労働省によると、約２０年後の２０３０年に

は、日本の全人口に占める高齢者の比率は、約

３割になると推計されている。２００７年度の日本の

全人口に占める高齢者の比率は約２割である。さ

らに、約４０年後の２０５０年には、日本の全人口

に占める高齢者の比率は約４割になると推計され

ている。 

このような背景において、国民は、自身らで医

療費の増大の予防を意識し、実行するべきである。

すなわち、国民は、健康寿命(介護を必要とせず、

自立して生活できる期間)を延ばすべきである。国

民が、自身らの健康寿命を延ばすための方法とし

て、玄米ニギニギダンベル体操(鈴木)が有効であ

る。 

本実験では、健康寿命を延ばす方法として、

玄米ニギニギダンベル体操の効果を検証する。 

 

２．実験方法 

被検者は、介護老人保健施設に通所してリハ

ビリサービスを利用している７６歳から９４歳の虚弱

高齢者８名(女性７名、男性１名)であり、平均年

齢は８３.９歳(２００８年１０月１６日時点)である。な

お、この８名は週に１～４回通所する度に玄米ニ

ギニギダンベル体操を実践している。 

介護老人保健施設鶴ヶ島ケアホーム(埼玉県

鶴ヶ島市脚折天神下１８７７)の１階会議室におい

て、被験者の握力とピンチ力を測定した。 

 

３．結果 

２００４年１０月２１日から２００８年１０月１６日ま

での約４年間において、被検者８名中４名の握力

値が増大を示し、４名の握力値が減少を示した。

全体の平均握力は、０．４５ｋｇ増大していることが

分かった。しかしながら、その増大は有意ではな

かった。また、被検者８名中５名のピンチ力値が

増大を示し、２名のピンチ力値が減少を示した。１

名については、ピンチ力値が変動を示さなかった。

全体の平均ピンチ力は、０．６３ｋｇ増大しているこ

とが分かった。しかしながら、その増大は有意では

なかった。 

 

４．考察 

定期的に玄米ニギニギダンベル体操を実践し

ているため、本実験の被検者は、握力を増大させ

るこ 

とができた。２００８年１０月１６日の測定におい

て、全体の平均握力は１４．４６ｋｇと、要介護状態

になる境界値である１３ｋｇを越えている。日常のあ



らゆる場面でピンチ力が必要である。ボタンをかけ

るときや蛇口をひねるとき、箸を使うときなど、ピン

チ力がなければ生活ができない。このまま握力や

ピンチ力を増大させられれば、今まで介護が必要

であったことを自立して行うことができるようになる

はずである。本実験を行った鶴ヶ島ケアホームに

おいて、リハビリの一環として玄米ニギニギダンベ

ル体操を取り入れて次の１０点の改善が見られた。

1)握力が、左右とも増大した。2)痴呆の改善度が

向上するか維持されている。3)高血圧が改善され

た。4)中性脂肪値が低下した。5)善玉コレステロ

ール値が増大した。6)動脈硬化指数が低下した。

7)総タンパク質が増大した。8)生活習慣病が改善

された。9)転倒が減少した。10)基礎体力が向上

した。 

 

５．総括 

玄米ニギニギ体操を定期的に実践することによ

って、握力、ピンチといった力生活基本行動能力

が向上する。 

 

 


