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開発の背景

⽇本では2007年に⽣まれた⼦供の半数が107歳より⻑く⽣きると推計され
ており、我が国は世界⼀の⻑寿社会を迎えてようとしている

（内閣官房,2018)

⼈⽣100年時代

開発のきっかけとなった、リハビリの現場での⾼齢者の現状
運動と⾳楽
⽴位での転倒の恐怖
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フレイルの問題

フレイル（虚弱な状態の⾼齢者）
低栄養 サルコペニア（筋⾁、筋量低下） 社会的要因 精神的要因
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健康寿命を延伸するための取り組み

（東京⼤学⾼齢社会総合研究機構・飯島勝⽮『フレイル予防ハンドブック』から⼀部改変）

フレイルの現状
フレイルの有症率は65歳以上の⾼齢者で全体では11.5%（予備群32.8%）加齢に伴
い有症率の増加が認められた（厚⽣労働省,2016）
フレイルの克服
要介護期間を短縮し、健康寿命の延伸を図る
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チェアバレエ・エクササイズの開発

⽴位︓強度が⾼い
座位︓誰にでもできる

楽しく、美しく、安全に、動ける⾝体をつくる
バレエの雰囲気を取り⼊れて優雅に
クラシックの⾳楽を使うことでリラックスして⾏える
介護予防運動の効果のある運動をとり⼊れる

転倒の危険なく安全に
動くことができる
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ダンス（バレエ）の利点

ダンスを⾏うことで、認知、運動、感覚機能といった加齢により低下する
機能を抑制出来るのではないかと考察している。（甲斐, 2016）

バレエはいまや「踊り」であるよりも「⾝体訓練法」とみなされている(譲原,2007)

⾳楽に合わせて繰り返し動くことで、次の動きを予測し脳の活性化を促す
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チェアバレエ・エクササイズの⽬的

⾼齢者の健康維持（介護予防）

虚弱な⾼齢者のフレイルから健康な状態へ復帰

⾃由に⾝体を動かすことのできない⽅の健康維持

運動経験の少ない⽅の運動への導⼊

妊娠中の健康維持（マタニティ・チェアバレエ・エクササイズ）
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チェアバレエ・エクササイズターゲット

ターゲット
・⽴位で運動を⾏うことに不安を感じる⾼齢者
・体⼒的に⽴位で⻑くエクササイズを⾏えない⽅
・運動経験があまりないが、⾝体を動かしたい⽅
・妊婦、産後の健康維持

ゴール
⽇常⽣活の中で⾝体を動かすことを容易にすることを⽬指します。（ADL（⽇常⽣活動
作）、QOL（⽣活の質）の向上）

効果
・⽇頃、動かすことの少ない所まで⾝体を動かすことで可動域を広げる。
・筋⼒をつけることで階段の上り下り、歩⾏を容易にする。
・脚と⼿を別々に動かす動きを取り⼊れて、脳の活性化を促す。
・クラシック⾳楽のヒーリング効果。
・⽣活習慣病の予防
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チェアバレエ・エクササイズの特徴

聖⼼⼥⼦⼤学2019「⼥性健康プロジェクト」 studio24

・椅⼦に座ったままでも⾏える。（安全性）
・バレエの雰囲気を味わうことが出来る。（美しさ）
・クラシック⾳楽を使⽤する。（ヒーリング効果）
・⼩さなスペースでも⾏える。（利便性）
・着替えをせずに⾏える。（実⾏しやすさ）
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クラシック⾳楽と共に動く

クラシック⾳楽はまた、ストレスや不安への対処にも役⽴つ。
「⾳楽を聴いていた患者は、そうでない患者よりも体⼒があり、痛み、
鬱病、また障害が残る可能性が少なかった。 （Siedliecki SL, Good M. , 2006）
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Siedliecki%20SL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16722953
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Good%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16722953


プログラム構成

ウォーミン
グアップ ストレッチ

筋⼒トレー
ニング・
脳トレ

バランス

有酸素運動を⾏
うことで⾝体を
暖めその後の運
動効果を上げる

関節可動域を
広げることで、
バランス良く
カラダを
動かす能⼒を⾼める

椅⼦に座って
⾜踏み

転倒防⽌を視野
に⼊れた
筋⼒
トレーニング

正しい姿勢を保ち、
動いている時や⽌
まっている時のバラ
ンス感覚を⾼める

・背中のストレッチ
・⾝体の横を

伸ばす
・⾸、肩のまわりの

リラックス

・膝を上げて
⾜踏み
・椅⼦
スクワット

・踵上げ
・⽚脚バランス
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⾳楽とともに安全に楽しく美しく︕

チェアバレエ・エクササイ
ズは介護予防として効果の
あるプログラムであり、今
後の研究でエビデンスは間
違いなく確⽴できる。

⼈⽣100年時代に美しく、
健やかに、転ばない⾝体を
チェアバレエ・エクササイ
ズで築く。

50歳以上対象の東京⽂化会館ミュージック・ワークショップ
（主催︓東京都／東京⽂化会館・アーツカウンシル東京）
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Mail  jbwa@inagakiaa.com Web  http://www.japanballetworkout.com
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http://www.japanballetworkout.com/

