
高齢者体操が拓く未来：2025年問題と高齢者
のQOL向上への貢献 
序論 

2025年、団塊の世代がすべて75歳以上となる「2025年問題」を控え、日本は更なる高齢化社会へと
突入しようとしています。高齢者人口の増加は、医療・介護の負担増大、高齢者の孤立化、生活の
質の低下など、様々な社会課題を引き起こすことが懸念されています。1 これらの課題解決には、高
齢者のQOL（Quality of Life：生活の質）向上こそが重要な鍵となります。 

本稿では、高齢者人口の増加に伴う社会課題を分析し、QOL向上の重要性を論じた上で、高齢者
体操がいかにQOL向上に貢献できるのか、その有効性について検証します。さらに、高齢者体操
サービスの市場分析とビジネスモデル、高齢者体操講座・資格認定制度の有効性、そして持続可能
な社会への貢献について考察し、高齢者体操が持つ可能性と社会的な意義について探求していき
ます。 

高齢者人口増加に伴う社会課題 

高齢者人口の増加は、様々な社会課題を引き起こします。まず、医療費や介護費の増大は、社会保
障制度の持続可能性を脅かす大きな問題です。2 1950年以降、高齢者人口の割合は一貫して上昇
しており、2024年には29.3%に達し、2070年には38.7%に達すると予測されています。3 このような
高齢化の進行は、医療保険や年金保険、介護保険などの社会保障制度を脆弱化させてしまいま
す。4 75歳以上の高齢者の医療費は65歳未満の人の5.6倍にものぼり、5 要介護認定率も65～74歳
の高齢者と比べて約6倍と高い5 ことから、医療・介護の現場における負担は増大の一途をたどって
います。6 介護費用は2000年度の3.6兆円から2013年度には8.9兆円に増加し、さらに2025年度に
は20兆円を超えると見通されています。7 2040年には医療・介護給付費が2020年の1.5倍に達する
との推計もあり、8 財源確保とサービス提供体制の整備が急務となっています。 

また、高齢者の孤立化も深刻な問題です。高齢化と核家族化の進行により、一人暮らしの高齢者が
増加し、9 社会的なつながりが希薄化しています。9 特に男性単身世帯では、近所の人との付き合い
が「挨拶程度」という人が半数以上を占め、9 孤立死を身近な問題と感じている人も少なくありませ
ん。10 社会的孤立は、高齢者の精神的な健康を損ない、生活の質の低下、ひいては健康寿命の短
縮につながる可能性も懸念されています。4 孤立した状況が長く続くと、生きがいを喪失したり、生活
に不安を感じることにもつながります。4 さらに、貧困状態にある高齢者は、経済的な制約から社会
参加や交流の機会が制限され、孤立化が深刻化する傾向にあります。11 

高齢者の生活の質の低下 

加齢に伴う身体機能や認知機能の低下、12 経済的な困窮、11 健康状態の悪化 13 など、様々な要因
が生活の質の低下に影響を与えています。健康寿命と平均寿命の差は依然として大きく、14 高齢者
が健康で自立した生活を送れる期間を延ばすことが課題となっています。 例えば、高齢者専門大学
病院におけるフレイル実態調査では、フレイル患者は非フレイル患者と比べ、QOLや認知機能・嚥
下機能が低いという結果が出ています。12 また、高齢期に個人を支援しうる「身寄り・親族」は減少の
一途をたどっており、15 高齢者の生活を支える基盤が脆弱化していることも、生活の質の低下に拍



車をかけていると考えられます。 

高齢者のQOL向上：その重要性と社会への影響 

高齢者のQOL向上とは、単に健康状態の改善だけでなく、個人が自分らしく、充実した生活を送れる
ように、身体的、精神的、社会的な側面から総合的に支援していくことを意味します。16 WHO（世界
保健機関）は、QOLを「個人が生活する文化や価値観の中で、目標や期待、基準または関心に関連
した自分自身の人生の状況に対する認識」と定義しており、17 高齢者自身の主観的な「幸福さ」「満
足さ」「充実さ」によって測られます。17 

高齢者のQOL向上は、個人の幸福度を高めるだけでなく、社会全体にも好影響をもたらします。
QOLの高い高齢者は、健康寿命が延伸し、医療費や介護費の抑制につながります。18 また、社会参
加意欲が高まり、地域活動への貢献やボランティア活動などを通じて、社会の活性化にも寄与しま
す。17 さらに、高齢者が自身の経験や知識を活かして社会に貢献することで、世代間交流が促進さ
れ、活力ある社会の構築にもつながります。 

高齢者体操の有効性：QOL向上への貢献 

高齢者体操は、高齢者のQOL向上に大きく貢献する可能性を秘めています。身体機能の維持・向
上、精神面の安定、社会参加の促進など、様々な効果が期待できます。 

1. 身体機能の維持・向上 

高齢者体操は、筋力、持久力、柔軟性、バランス能力など、様々な身体機能の維持・向上に効果的
です。19 適度な運動は、骨粗鬆症やロコモティブシンドロームの予防、20 転倒リスクの軽減、21 生活
機能の維持・向上に役立ちます。22 また、基礎代謝が向上することで、生活習慣病の予防にもつな
がります。22 高齢者の転倒事故の年間発生率は、在宅高齢者で10～25％、施設入居者で10～15
％と高く、13 高齢者体操による転倒予防は重要な課題です。 

具体的な体操の例 23 

● 手首・足首ほぐし：手首や足首を回したり、伸ばしたりしてゆっくりとほぐします。 
● 首ほぐし、肩上げ：首をゆっくり回し、肩をゆっくり上げ下げします。 
● 両手合わせ：両手を胸の前で合わせ、手のひらに力を込めて押します。 
● 胸そらし：背中で腕を組み、胸を大きくゆっくりと後ろにそらします。 
● つま先上げ、つま先握り：椅子に座った状態で足首を曲げてつま先を上にあげ、つま先をぎゅっと
握る動きです。 

● アキレス腱のばし：片方の足を少し後ろに引き、膝を伸ばしてゆっくりと前足に体重をかけていきま
す。 

● 深呼吸・腹式呼吸：お腹を膨らませるように意識しながら鼻から大きく息を吸い込み、膨らませた
お腹をへこませながら口から長く息を吐き出します。 

体操を行う上での注意点 23 

● 安全を確保してから行う。 
● 無理のない範囲で、ゆっくりと行う。 
● 手すりなどを持ちながら、怪我のないように注意して行う。 



2. 精神面の安定 

高齢者体操は、ストレス解消、気分転換、リラックス効果など、精神面にも好影響をもたらします。24 
運動によって分泌されるセロトニンやドーパミンなどの神経伝達物質は、精神的な安定や幸福感をも
たらし、うつ病や認知症の予防にも効果が期待されています。13 また、体操を通して達成感や充実
感を得ることで、自尊心や自己肯定感を高めることにもつながります。 

3. 社会参加の促進 

高齢者体操教室への参加は、高齢者同士の交流の機会となり、社会的なつながりを築くことができ
ます。24 また、地域活動への参加意欲を高め、社会とのつながりを維持することで、孤立化の防止に
も役立ちます。 

高齢者体操サービスの市場分析：ブルーオーシャンへの挑戦 

高齢者体操サービスの市場は、高齢化の進展とともに拡大傾向にあります。フィットネスクラブやス
ポーツジム、介護施設、地域包括支援センターなど、様々な事業者が高齢者向けの体操教室や運
動プログラムを提供しています。25 しかし、高齢者の多様なニーズに対応したサービスはまだ十分と
は言えず、ブルーオーシャン市場として大きな可能性を秘めていると言えるでしょう。 

1. 市場規模 

高齢者向けフィットネス市場は、2025年には1兆円規模に達すると予測されています。25 健康意識の
高まりや介護予防の重要性の認識の高まりとともに、高齢者向けの運動プログラムへの需要はます
ます増加すると考えられます。 

2. 競合状況 

既存のフィットネスクラブやスポーツジムは、高齢者向けのプログラムを充実させてきていますが、高
齢者の身体状況や運動能力に合わせたきめ細やかな指導が求められます。また、介護施設や地域
包括支援センターでは、専門的な知識を持つ指導者の不足が課題となっています。 

差別化要因 

高齢者体操サービスを成功させるためには、以下の点で差別化を図ることが重要です。 

● 個別ニーズへの対応：高齢者の身体状況、運動能力、健康状態は多様であるため、それぞれの
ニーズに合わせたプログラムを提供することが重要です。 

● 専門性の高い指導：高齢者の身体的特徴を理解し、安全かつ効果的な指導ができる専門知識を
持った指導者を育成することが重要です。 

● 質の高いサービス：快適な運動空間の提供、清潔な環境の維持、丁寧な接客など、質の高い
サービスを提供することで顧客満足度を高めることが重要です。 

● ICTの活用：オンラインレッスンや健康管理アプリなどを導入することで、利便性を高め、顧客の満
足度を高めることが重要です。 

3. 顧客ニーズ 

高齢者のニーズは多様化しており、健康状態、体力レベル、運動経験、趣味嗜好など、一人ひとり異



なります。そのため、個別のニーズに対応したプログラムやサービスの提供が求められます。例え
ば、「デイサービスBALENA」のように、理学療法士や管理栄養士といった専門家が在籍し、食とリハ
ビリに特化したサービスを提供するなど、26 高齢者の多様なニーズに対応したサービスを提供するこ
とで、競争力を高めることができます。 

高齢者体操サービスのビジネスモデル：多様なニーズへの対応 

高齢者体操サービスのビジネスモデルは、顧客ターゲット、サービス内容、収益構造など、様々な要
素を考慮して設計する必要があります。 

1. 顧客ターゲット 

● 要介護者、要支援者 
● 運動不足の高齢者 
● 健康意識の高い高齢者 
● 特定の疾患を持つ高齢者（糖尿病、高血圧など） 

2. サービス内容 

● 高齢者体操教室 
● 個別指導 
● オンラインレッスン 
● 健康相談 
● 栄養指導 

3. 収益構造 

● 会員制（月会費、年会費） 
● プログラム参加費 
● 介護保険サービスとの連携 27 

● 企業や自治体への研修プログラム提供 

4. 顧客獲得方法 

 

 
 
 

Method Description Benefits 

地域包括支援センターやケ
アマネジャーとの連携 

地域包括支援センターやケ
アマネジャーにサービス内
容を説明し、利用者を紹介
します。 

多くの潜在顧客にアプロー
チできます。 



Method Description Benefits 

チラシやパンフレット配布 サービス内容を記載したチ
ラシやパンフレットを配布し
ます。 

広範囲に情報を発信できま
す。 

ホームページやSNSでの情
報発信 

ホームページやSNSでサー
ビス内容や情報を発信しま
す。 

多くの潜在顧客にアプロー
チできます。 

体験会やイベントの実施 無料体験会やイベントを実
施し、サービスを体験しても
らいます。 

サービスの魅力を直接伝え
ることができます。 

5. サービス提供方法 

● 介護施設や地域包括支援センターでの教室開催 
● 自宅への訪問指導 
● オンラインでの指導 11 

● デジタル健康プラットフォームの導入 25 

高齢者体操サービスを提供する際には、27 

● 高齢者の転倒のリスクや痛みの部位などを考慮する。 
● 参加者の耳が聞こえるか、目が見えるか、ふらつきはあるか、麻痺はあるか、感覚障害はあるか
などを注意する。 

● 椅子に浅く座り、できる方は背もたれを使わないようにする。 
● 椅子の高さは両足の裏全体が付く程度に設定する。 
● 身長が低い方には足台を準備する。 
● ストレッチをする場合は、自然音やピアノ音などのヒーリング音楽を使用する。 
● トレーニングをする場合は、高齢者にも馴染みのあるアップテンポの音楽を使用する。 
● 運動習慣の乏しい高齢者に体操を行う場合は、必ずクールダウンとして簡単に取り組める全身運
動も取り入れる。 

高齢者体操講座・資格認定制度の有効性：サービスの質向上と人材育成 

高齢者体操サービスの質向上には、質の高い指導者の育成が不可欠です。高齢者体操講座や資
格認定制度は、指導者の知識・技能向上、顧客満足度向上、人材育成に貢献します。 

1. サービスの質向上 

● 高齢者の身体的特徴や運動機能に関する知識を深めることで、安全で効果的な指導が可能にな
ります。28 

● 高齢者の心理やコミュニケーション方法を学ぶことで、信頼関係を築き、モチベーションを高める
指導ができます。 

● 個別ニーズに対応したプログラム作成や指導方法を習得することで、顧客満足度を高めることが



できます。29 

● 指導者は、高齢者に対して、なぜその運動が必要なのか、どのような効果があるのかを丁寧に説
明することで、運動への理解を深め、モチベーションを高めることができます。30 

2. 顧客満足度向上 

● 質の高い指導を受けることで、高齢者の運動効果やQOL向上を実感することができます。 
● 指導者との信頼関係を築くことで、安心して運動を継続することができます。 
● 個別ニーズに対応した指導を受けることで、運動の楽しさや効果を実感することができます。 

3. 人材育成 

● 資格取得は、指導者としての専門性を高め、キャリアアップにつながります。 
● 資格取得者は、高齢者体操サービスの普及に貢献することができます。 
● 資格取得者は、地域社会における健康づくりに貢献することができます。 

高齢者体操指導者向けの講座・資格 

● セントラルスポーツの研修プログラム 29：高齢者向けのマシンを使わない筋力強化プログラム、イ
スに座ったまま実施する虚弱高齢者向け体操指導、認知機能向上と認知症予防のための運動プ
ログラムなど 

● 介護予防運動指導員 31：東京都健康長寿医療センター研究所の指定する事業者が開設した養成
講座を受講し、修了試験に合格することで取得できる。 

● 介護予防指導士 31：特定非営利活動法人日本介護予防協会が開講する講習を受講することで取
得できる。 

● 介護予防運動トレーナー 31：一般社団法人メディカル・フィットネス協会が開講する講習会を受講
し、認定試験に合格することで取得できる。 

● 高齢者体力つくり支援士 33：高齢者の健康づくりを運動を通じて専門的にサポートする指導者の
ための資格。資格取得後も、資格有効期限までに更新単位を取得する必要がある。 

● NPO法人いきいき・のびのび健康づくり協会の認定資格 34：ボディキネシス、ヨガキネシス、リズム
キネシス、アクアキネシスなどのコンテンツを学び、認定資格を取得できる。 

指導者養成におけるオンライン講座の活用 35 

● オンライン講座は、時間や場所を選ばずに受講できるため、指導者の学習機会の提供に役立ち
ます。 

● オンライン講座では、動画やテキストなどを活用することで、より効果的な学習が期待できます。 
● オンライン講座では、質疑応答やフォーラムなどを活用することで、指導者同士の交流や情報共
有を促進することができます。 

持続可能な社会への貢献：高齢化社会における役割 

高齢者体操サービスは、高齢化社会における持続可能な社会構築に貢献することができます。 

1. 医療費・介護費の抑制 

高齢者体操は、健康寿命の延伸、介護予防、要介護状態の重度化防止に貢献し、医療費・介護費
の抑制につながります。 



2. 労働力人口の維持 

高齢者の健康維持・増進は、就労意欲の向上や労働力人口の維持につながり、経済活性化に貢献
します。 

3. 地域社会の活性化 

高齢者体操教室は、高齢者の社会参加促進、地域交流の活性化、地域包括ケアシステムの構築に
貢献します。25 

結論：高齢者体操サービスの可能性と今後の展望 

高齢者体操サービスは、高齢者のQOL向上、健康寿命の延伸、社会参加の促進など、様々な効果
をもたらし、高齢化社会における重要な役割を担っています。高齢者体操は、身体機能の維持・向
上だけでなく、精神面の安定や社会参加の促進にも効果があり、高齢者のQOL向上に総合的に貢
献できることが示されました。 

高齢者体操サービスの市場は、今後ますます拡大すると予想され、多様なニーズに対応したサービ
スの提供が求められます。高齢者一人ひとりの身体状況、運動能力、健康状態、そして生活背景や
価値観などを考慮した上で、個別ニーズに対応したきめ細やかなサービスを提供することが重要で
す。 

高齢者体操サービスのビジネスとしての可能性は、高齢化社会の進展とともにますます高まってい
ます。高齢者のQOL向上に貢献するだけでなく、医療費・介護費の抑制、労働力人口の維持、地域
社会の活性化など、社会全体への貢献も期待されます。 

今後の展望としては、ICTを活用したオンラインレッスンや健康管理サービスの導入、AIによる個別
指導プログラムの開発、介護保険サービスとの連携強化などが挙げられます。高齢者体操サービス
は、高齢化社会における課題解決に貢献する、重要なビジネスモデルとして、更なる発展が期待さ
れます。 

今後の課題 

● テクノロジーへの過度な依存：オンラインサービスの普及に伴い、対面でのコミュニケーション不足
や、デジタルデバイドの問題が生じる可能性があります。 

● 個人の自律性の尊重：高齢者自身の意思決定を尊重し、本人の希望に沿ったサービス提供を行
うことが重要です。 

● 文化的な配慮：高齢者の文化的背景や価値観を理解し、多様なニーズに対応できるサービス提
供体制を構築することが重要です。 

高齢者体操サービスは、高齢化社会における課題解決に貢献するだけでなく、高齢者自身の「より
良く生きる」という願いを叶える、大きな可能性を秘めたビジネスモデルと言えるでしょう。 
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