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対象・期間
被験者：兵庫県内A高齢者大学校、健康づくり学科在籍の高齢
者43名。うち組入は同意の得られた38名，終了は35名。
期間：2018年7～9月（介入期間は12週間）

①サンプル摂取 ②レジスタンス運動（全員）

トレーニングメニュー（1回90分/週）
動的ストレッチ(30分)
太極拳(40分：介入期間前半)、または
バンド運動＆自重運動(40分：介入期間後半)
静的ストレッチ(20分)

上記以外の日：自宅での運動継続を推奨

結果
コンプライアンス

ｾﾙﾌﾓﾆﾀﾘﾝｸﾞ（服用・運動）

表1 被験者の特徴a

目的

酒粕由来甘酒摂取が、高
齢者において、レジスタン
ス運動による認知機能・運
動機能改善効果を増強し得
るかどうかを介入試験によ
り検証する。

方法

：無作為化二重ブラインドプラセボ比較試験

*1 REｘ：高齢者大学の授業として行うレジスタンスエクササイズ＋自宅での運動
*2 性・年齢・認知機能スコア、膝痛みスコアをマッチング後， 第3機関が無作為に割り付け
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研究デザイン

結論
地域在住高齢者を対象とした12週間のRCTの結果、酒粕由来甘酒摂取群

では、認知機能（課題・血液マーカー）、メンタル（うつ）、運動機能
（ロコモスコア），排便回数について、改善または改善傾向が認められた。
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測定の様子

太極拳 自重運動

限界
サンプルサイズが小さい。
一地域の高齢者の結果である。
自宅での運動実施率を両群で同一にできなかった。

12週間(84日)のうちの服用，運動実施日数をパーセンテージで表した。

12週間
摂取・運動・ﾓﾆﾀﾘﾝｸﾞ

P value
 b

人数 (人)

女性 (人 [%] )

年齢 (歳) 70.9 ± 3.3 70.8 ± 3.3 71.1 ± 3.4 0.84

身長 (cm) 156.6 ± 8.1 156.7 ± 7.6 156.5 ± 8.8 0.96

体重 (kg) 56.9 ± 7.7 56.9 ± 8.0 56.9 ± 7.7 1.00

BMI (kg/m
2
) 23.2 ± 1.8 23.1 ± 1.9 23.3 ± 1.6 0.72

除脂肪体重 (kg) 39.9 ± 6.5 39.9 ± 6.8 40.0 ± 6.4 0.97

体脂肪率 (%) 30.0 ± 5.0 29.8 ± 5.9 30.2 ± 4.1 0.82

収縮期血圧 (mmHg) 143.3 ± 15 141 ± 16 146 ± 15 0.35

拡張期血圧 (mmHg) 75 ± 11 76 ± 11 74 ± 11 0.554

エネルギー摂取量 (kcal/日) 1,869 ± 347 1,929 ± 300 1,813 ± 386 0.33

運動 (分/週) 174 ± 189 152 ± 221 195 ± 156 0.51

ロコモスコア (点) 0.7 ± 0.9 1.0 ± 0.9 0.4 ± 0.9 0.65

膝痛スコア (総得点) 30.8 ± 5.4 30.8 ± 6.4 30.8 ± 4.4 0.98

MOCA-J スコア (総得点) 25.7 ± 2.3 25.9 ± 2.3 25.6 ± 2.4 0.68

a 平均 ± 標準偏差
b
 対応のないt検定 （甘酒群 vs.  プラセボ群）.

合計 甘酒群 プラセボ群

35 17 18

27 (77.1) 13 (76.5) 14 (77.8)
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P value
 b

サンプル服用率 (%) 97.9 ± 4.1 97.4 ± 3.9 0.68

運動実施率 (%) 73.1 ± 19.3 86.4 ± 14.4 0.03

a 平均 ± 標準偏差
b
 対応のないt検定（サンプル群 vs.  プラセボ群）.
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