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高齢者の健康づくりに「eスポーツ」という新たな選択肢 

健康教育・運動と組み合わせたプログラムで、高い継続率と身体機能維持の可能性 

 

 

本学ヘルスイノベーション研究科では、未病コンセプトに基づき、社会システムや技術

の革新を起こすことができる人材の育成と、健康長寿社会の実現に向けた研究に取り組ん

でいます。   

このたび、その研究活動の一環として、本学の根本裕太講師らが実施した研究成果が、

国際学術誌 PLOS One に掲載されましたので、お知らせします。 

 

 

１ 研究の背景・目的 

 高齢者が住み慣れた地域で、できるだけ長く暮らし続けられる社会づくりが重要とさ

れております。運動や趣味などの地域活動への参加は、身体・認知機能の維持や社会的

孤立の予防に有効ですが、既存の地域活動は運動や体操を中心としたものが多く、こう

した活動への参加が難しい方も多くいらっしゃいます。そのため、より多くの高齢者が

参加しやすい健康づくりの選択肢が求められております。 

本研究では、近年、健康との関連が注目されている「e スポーツ（対戦型のコンピュ

ーターゲーム）」に着目した介入プログラムを開発することとしました。e スポーツは、

ゲームを楽しみながら、参加者同士の交流を促すことも期待できます。また、高齢者の

認知機能や生活機能の低下予防には、複数の要素を組み合わせた取組が推奨されていま

す。こうした背景から、健康教育・運動・e スポーツを組み合わせた多因子プログラム

を高齢者に 12 週間実施し、安全に継続して参加できるかを検討するとともに、身体機能

や認知機能にどのような変化がみられるかについても検討しました。 

 

 

２ 研究結果 

神奈川県横須賀市の 60歳以上の地域在住高齢者 26 名を対象に、プログラムに参加す

るグループ（介入群）12名と、参加しないグループ（対照群）14名に分けて検討しまし

た。介入群には、健康教育 15 分、運動 15 分、e スポーツ 60 分を組み合わせた 90 分の

プログラムを週 1回、12 週間実施しました。eスポーツは、前半６週間に「ぷよぷよ」、

後半６週間に「太鼓の達人」を実施しました。 



 

 

 

 プログラム期間中に有害事象や脱落はなく、介入群 12 名のうち 10 名（83.3％）が

全 12 回のうち 10 回以上（80％以上）参加しました。また、参加者全員がプログラ

ムを「楽しかった」と回答し、６名（50.0％）がプログラム終了後も自分で e スポ

ーツを続けたいと回答しました。 

 各回のプログラム前後で心理状態を比較したところ、プログラム参加後には複数の

指標でポジティブな変化がみられました。また、一部の心理状態では、介入期間が

進むにつれて実施前後の差が大きくなりました。 

 年齢、性別、介入前の値を考慮して介入群と対照群を比較したところ、介入群では

歩行速度とバランス能力が維持されました。一方、認知機能については、介入群と

対照群の間に明確な差は認められませんでした。 

３ まとめ 

本研究の結果から、健康教育・運動・eスポーツを組み合わせたプログラムは、地域

在住高齢者が安全に、楽しみながら継続して参加できる可能性が示されました。 

本研究は、eスポーツを活用した健康づくりの可能性を示す基礎的な知見と考えられ

ます。一方で、本研究は少人数を対象とした予備的な研究であるため、身体機能や認知

機能への効果については、今後さらに検証する必要があります。今回得られた知見を踏

まえ、今後はより多くの高齢者を対象とした研究を行い、プログラムの有効性をさらに

検証していきます。 
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