
シニア層（45歳以上）における片足立ち介入の
生理学的機序、臨床的アウトカム、および運動

処方に関する包括的分析報告書 
1. 序論：予防医学におけるパラダイムシフトと片足立ちの再定
義 
人口動態の高齢化が加速する現代社会において、健康寿命の延伸は公衆衛生上の最重要課題の

一つである。特に、身体機能の不可逆的な低下が顕在化する前の「プレシニア期（45歳〜64歳）」お
よび「前期高齢者（65歳〜74歳）」に対する早期介入の重要性が高まっている。この文脈において、
かつては単なる平衡機能検査（バランステスト）として位置づけられていた「片足立ち（Unipedal 
Stance）」が、現在では強力な治療的介入および予防的運動療法として再評価されつつある。 

従来の歩行運動や筋力トレーニングと比較し、片足立ちは静的でありながら、その生理学的負荷は

特異的かつ高強度である。近年、英国スポーツ医学会誌（British Journal of Sports Medicine）に掲
載された大規模コホート研究により、片足立ち能力が中高年の生存率を予測する強力なバイオマー

カーであることが示され、臨床現場に衝撃を与えた1。また、整形外科領域においては「ダイナミックフ

ラミンゴ療法」として、大腿骨近位部の骨密度維持における有効性が確立されている4。 

本報告書は、45歳以上の成人を対象とした片足立ちの実践について、その生理学的・バイオメカニ
クス的根拠、死亡リスクおよび疾患との関連性、骨密度や認知機能への多面的な健康効果、そして

具体的かつ安全な運動処方について、最新の研究知見に基づき包括的に分析するものである。特

に、巷間に流布する「1分の片足立ちは53分のウォーキングに匹敵する」という説の科学的真偽と適
用限界についても、代謝（METs）と力学的負荷の観点から詳細に検証を行う。 

2. バイオメカニクスおよび生理学的基盤 
片足立ちがなぜこれほどまでに強力な健康効果をもたらすのかを理解するためには、股関節に作用

する力学的機序と、姿勢制御に関与する神経生理学的システムを解剖する必要がある。 

2.1 Pauwelsのレバーアーム理論と股関節負荷 
片足立ちの有効性を支える中心的な理論は、整形外科医Friedrich Pauwelsによって提唱された「レ
バーアーム理論（Lever Arm Theory）」である。二足直立位において、体重は左右の股関節に均等
に分散される。しかし、片足立ち（単脚立位）に移行した瞬間、支持脚側の股関節には劇的な力学的

変化が生じる。 

2.1.1 力学的負荷の増大メカニズム 

片足立ちでは、支持脚の大腿骨頭が支点となり、骨盤を水平に保つために中殿筋（外転筋群）が強

力に収縮する必要がある。骨盤の重心から大腿骨頭までの距離（抵抗アーム）は、中殿筋の付着部



から大腿骨頭までの距離（力点アーム）よりも長いため、テコの原理により、中殿筋は体重を遥かに

上回る張力を発揮しなければならない。 

研究データおよび光弾性実験による解析では、片足立ち時に大腿骨頭にかかる合力（Joint 
Reaction Force）は、体重の約2.75倍から3倍、場合によっては4倍に達すると報告されている5。例

えば、体重60kgの個人の場合、片足立ちをするだけで支持脚の股関節には約165kg〜240kg相当
の圧縮負荷がかかることになる。 

2.1.2 「ウォーキング53分」説の科学的根拠と誤解 

メディアや一般向けの健康情報において頻繁に引用される「片足立ち1分はウォーキング53分に相
当する」という言説は、この力学的負荷の積分値に基づいている6。 
阪本らの研究によれば、歩行時の股関節負荷は周期的であり、遊脚期には負荷が消失し、立脚期

にピークを迎える。一方、片足立ちは連続的な静的負荷（Static Loading）である。大腿骨頸部にか
かる力積（Force × Time）を計算した場合、1分間の片足立ちによる総負荷量は、約53分間の歩行に
よって蓄積される総負荷量に匹敵するという試算がなされている6。 
重要な洞察： 
この「53分」という数値は、あくまで**「骨に対する力学的刺激量」の等価性を示すものであり、「消費
カロリー」や「有酸素運動効果」**を示すものではない。この区別は、運動指導において極めて重要
である。減量を目的とする場合、片足立ちはウォーキングの代替にはなり得ないが、骨強化を目的と

する場合、膝関節への衝撃を伴う長時間歩行よりも効率的な選択肢となり得る5。 
2.2 中殿筋とトレンデレンブルグ徴候 
片足立ちを維持するための主動筋は中殿筋である。45歳以降、特に閉経後の女性や運動不足の男
性において、中殿筋の筋力低下は顕著に現れる。 
中殿筋の機能不全が存在する場合、片足立ちを行った際に遊脚側（浮かせた足側）の骨盤が下制

する現象が見られる。これを「トレンデレンブルグ徴候（Trendelenburg Sign）」と呼ぶ9。また、代償
動作として体幹を支持脚側に側屈させる「デュシェンヌ徴候（Duchenne Sign）」も観察されることが
多い11。 
これらの徴候は、歩行時の骨盤の不安定性（動揺歩行）に直結し、エネルギー効率の悪化や転倒リ

スクの増大を招く。片足立ちトレーニングは、この中殿筋を選択的かつ高強度に動員するため、歩行

機能の安定化に不可欠なリハビリテーション要素となる12。筋電図学的研究においても、片足支持期

への移行に伴い中殿筋が先行して活動し、続いて体幹筋群（腹斜筋、腰方形筋）が協調して活動す

ることが確認されている12。 

2.3 感覚入力系の統合：視覚・前庭覚・体性感覚 
姿勢制御は、筋力だけでなく、感覚情報の統合処理能力に依存している。加齢に伴い、以下の3つ
の感覚システムの感度が低下する。 

1.​ 視覚系： 水平線や垂直構造物を参照し、頭部の位置を認識する。 
2.​ 前庭系（内耳）： 頭部の回転や傾きを感知する。 
3.​ 体性感覚系（固有受容感覚）： 足底の圧分布や関節角度を感知する。 

高齢者では、体性感覚と前庭覚の低下を補うために、視覚情報への依存度（Visual Dependence）



が高まる傾向にある14。開眼片足立ちと比較して、閉眼片足立ちの維持時間が加齢とともに急激に

短縮するのは、視覚を遮断された際に残存する体性感覚・前庭覚だけで平衡を維持する能力が衰

えているためである15。45歳以上における閉眼片足立ちトレーニングは、衰え始めた固有受容感覚
を再活性化させる神経生理学的トレーニングとしての意義を持つ。 

3. 運動強度と代謝特性の分析 
片足立ちの運動強度について、代謝的側面（エネルギー消費）と局所筋活動的側面から詳細に分析

する。 

3.1 メッツ（METs）による代謝強度の評価 
国立健康・栄養研究所の「身体活動のメッツ（METs）表」および関連文献に基づくと、片足立ちの代
謝強度は以下のように推定される。 

 

活動形態 METs値 備考 

安静座位 1.0 基準値 

安静立位 1.2 - 1.5 ただ立っている状態17 

片足立ち 1.5 - 2.3 動揺の程度や意識的な筋収

縮による変動あり17 

平地歩行（ゆっくり） 2.5 - 3.0 散歩程度 

平地歩行（速歩） 4.0 - 4.3 通勤・通学などの目的を持っ

た歩行17 

消費カロリーの試算 

体重60kgの人物が1分間の片足立ちを行った場合の消費カロリーを計算する。 
 
 
$$\text{消費カロリー (kcal)} = 1.05 \times \text{METs} \times \text{時間 (h)} \times \text{体重 
(kg)}$$ 
●​ 片足立ち（仮に2.3 METsとする）：​

​
$$1.05 \times 2.3 \times (1/60) \times 60 \approx 2.41 \text{ kcal}$$ 

●​ 速歩（4.0 METsとする）：​
​
$$1.05 \times 4.0 \times (1/60) \times 60 \approx 4.2 \text{ kcal}$$ 



この計算からも明らかなように、エネルギー消費の観点からは、片足立ち1分はウォーキング1分にも
満たない。したがって、減量効果を期待して「ウォーキング53分」という言葉を鵜呑みにすることは誤
りである18。 

3.2 局所的筋疲労と無酸素性代謝 
全身的な酸素摂取量は低いものの、中殿筋や大腿筋膜張筋などの局所においては、血流制限下で

の持続的収縮に近い状態（アイソメトリック収縮）が生じる。これにより、局所的な筋肉内圧の上昇と

一時的な虚血状態が引き起こされ、速筋線維の動員や乳酸の蓄積が生じやすい。これは、低強度

の有酸素運動では得られない筋肥大刺激となる可能性がある。実際に、片足立ちを継続することで

太ももやふくらはぎに軽い疲労感を感じるのはこのためである6。 

4. 臨床的エビデンス：健康効果と予後予測 
4.1 死亡リスクとの相関：10秒間テストの衝撃 
2022年、Araujoらによって発表された研究は、片足立ちの臨床的意義を決定的に高めた。ブラジル
の51歳から75歳の男女1,702名を対象としたコホート研究において、**「10秒間の開眼片足立ちがで
きない中高年は、できた人と比較して、7年以内の全死亡リスクが84%高い」**という結果が示された
1。 

統計的詳細と交絡因子の調整 

このリスク比（ハザード比）は、年齢、性別、BMI、および心臓病・高血圧・糖尿病・脂質異常症などの
既往歴を統計的に調整した後でも有意であった20。つまり、片足立ち能力の欠如は、単なる加齢や

肥満の結果ではなく、それ自体が独立した健康リスクの指標（バイオマーカー）であることを示唆して

いる。 

●​ 糖尿病との関連： テスト不合格者における2型糖尿病の有病率は38%であり、合格者の13%と
比較して約3倍であった1。これは、高血糖による末梢神経障害や筋力低下がバランス能力に鋭

敏に反映されるためと考えられる。 
●​ 加齢による不合格率の急増： 51-55歳での不合格率は約5%だが、5歳ごとに倍増し、71-75歳
では54%（過半数）が10秒間の片足立ちに失敗した1。45歳以上の層にとって、この能力を維持
することは生存戦略そのものであると言える。 

4.2 骨密度改善と大腿骨近位部骨折予防 
片足立ちの最大のメリットの一つは、骨粗鬆症対策である。阪本らが提唱する「ダイナミックフラミン

ゴ療法」に関する長期追跡研究では、1分間の片足立ちを左右交互に1日3回（合計各足3分）実施す
ることで、大腿骨頸部の骨密度（BMD）が維持または上昇することが確認されている4。 

●​ 骨代謝のメカニズム： 骨は「Wolffの法則」に従い、加えられた負荷に応じて再構築される。片足
立ちによる2.75倍の重力負荷は、骨細胞（オステオサイト）のメカノセンサーを刺激し、骨形成を
促進するシグナルを送る。 

●​ 臨床データ： 運動介入群では、6ヶ月から1年の継続で有意な骨密度の維持効果が見られ、転



倒回数の減少も報告されている4。特に閉経後の女性（エストロゲン低下により骨吸収が亢進す

る層）において、この非薬物療法は極めて重要である。 

4.3 認知機能と海馬の可塑性 
近年の神経科学的研究により、バランス能力と脳機能の密接な関連が明らかになっている。 

●​ 海馬体積との相関： 京都大学や愛媛大学などの研究において、開眼片足立ち時間の短縮は、
記憶や空間学習を司る「海馬」の萎縮と相関することが示されている22。 

●​ 無症候性脳梗塞のスクリーニング： 片足立ち時間が20秒未満の群では、MRI画像上で微小な
脳梗塞（ラクナ梗塞）や脳室周囲病変が発見されるリスクが高いことが報告されている22。つま

り、片足立ちは脳の血管性病変の簡易スクリーニングツールとして機能する。 
●​ デュアルタスク効果： 片足立ちを行いながら計算やしりとりを行う「デュアルタスク（二重課題）」
トレーニングは、前頭前野の血流を増加させ、認知機能、特に遂行機能の改善に寄与する25。

これは認知症予防（MCIからの回復）の観点からも推奨される27。 

5. 評価基準と年代別ノルム 
45歳以上の成人が自身の実力を客観視するために、年代別の平均値とカットオフ値を提示する。 

5.1 開眼片足立ち時間の年代別平均値 
以下の表は、複数の調査データを統合した年代別の平均的な維持時間である15。 

年代 平均維持時間（秒） 評価コメント 

40代 40秒 〜 120秒 (天井効果あ
り) 

ほぼ満点が求められる年

代。 

50代 30秒 〜 55秒 筋力低下の個人差が現れ始

める。 

60代 20秒 〜 40秒 急激な低下が見られる分岐

点。 

70代 15秒 〜 30秒 20秒以上維持できれば良
好。 

80代 5秒 〜 10秒 転倒リスクが極めて高い層

が含まれる。 



5.2 閉眼片足立ちの臨床的意義 
閉眼テストは視覚補正を排除するため、体性感覚と前庭覚の純粋な評価となる。 

●​ 50代平均： 10秒〜20秒程度でも平均以上となる場合が多い。 
●​ 60代以降： 多くの人が数秒以内にバランスを崩す。閉眼で2.9秒以上維持できることは、将来
の認知機能低下リスク低減と相関するというデータがある16。 

5.3 リスク判定のカットオフ値（レッドフラッグ） 
以下の基準を下回る場合、専門的な介入が必要な「運動器不安定症」や「フレイル」の疑いがある。 

1.​ 開眼で15秒未満（65歳以上）： 運動器不安定症の診断基準の一つであり、転倒リスクが高い状
態29。 

2.​ 開眼で5秒未満： 転倒による重篤な外傷（骨折など）のリスクが2.1倍に上昇する32。 
3.​ 開眼で10秒未満（中年期以降）： 前述の通り、全死亡リスクの上昇と相関1。 

6. 実践プロトコル：頻度・方法・応用 
科学的根拠に基づいた、45歳以上向けの具体的実践マニュアルを提案する。 

6.1 基本プロトコル：骨強化のための「ダイナミックフラミンゴ療法」 
骨密度向上と筋力維持を主目的とする標準的な方法である8。 

●​ 頻度： 1日3回（朝・昼・夕）。 
●​ 時間： 左右それぞれ1分間ずつ（1回あたり計2分、1日合計6分）。 
●​ 方法： 

1.​ 転倒防止のため、必ず壁、テーブル、椅子の背もたれなどに手を添えられる位置に立つ。 
2.​ 背筋を伸ばし、視線は前方遠くを見る。 
3.​ 片足を床から5〜10cm程度持ち上げる。浮かせた足が軸足に触れないようにする。 
4.​ 軸足の膝は完全にロックせず（反張膝にならないよう）、わずかに緩める意識を持つと関節
への負担が少ない。 

5.​ ふらついたらすぐに手をつき、体勢を立て直して継続する（合計で1分になればよい）。 
●​ 注意点： 息を止めないこと。血圧上昇を防ぐため、自然な呼吸を続けるか、声に出して秒数を
数える。 

なぜ1分×3回なのか？ 
骨の細胞は長時間連続した刺激に対して感度が低下（不応期）する特性がある。一度に長時間行う

よりも、時間を空けて頻回に刺激を加える方が、骨形成シグナルを持続させる上で有利であるとされ

る8。 
6.2 応用プロトコル：脳と神経系のための「デュアルタスク・トレーニング」 
50代・60代の認知症予防およびバランス能力向上を目的とする発展形である26。 



●​ 方法： 基本の片足立ちを行いながら、同時に「頭を使う課題」をこなす。 
○​ 計算課題： 「100から7を順番に引いていく（100, 93, 86...）」 
○​ 言語課題： 「しりとりを一人で行う」「野菜の名前を挙げていく」 
○​ 動作課題： お手玉をする、腕を回す。 

●​ 効果： 注意資源が認知課題に向けられている状態で姿勢を制御することで、バランス維持の
「自動化」を促進する。これにより、歩きながら会話をする際などの転倒リスクを低減できる。 

6.3 応用プロトコル：動的バランス強化（Dynamic Balance） 
静止状態に慣れた場合、動きを伴うトレーニングへ移行する35。 

●​ かかと上げ（カーフレイズ）： 片足立ちの状態で、軸足のかかとを上げ下げする。下腿三頭筋の
強化と足底感覚の鋭敏化に効果的。 

●​ ダイナミック・ムーブメント： 浮かせた足を前後左右に動かす。重心位置が変化する中で平衡を
保つ能力が養われる。 

7. 安全管理と禁忌事項 
45歳以上の層には、変形性関節症や心血管疾患の有病者が含まれるため、安全管理は最優先事
項である。 

●​ 転倒予防の徹底：​
「転倒予防のための運動で転倒して骨折した」というのは最も避けるべき事態である。自信が

あっても、必ずつかまるもの（壁や手すり）のそばで実施すること37。特に閉眼テストを行う際
は、コーナー（部屋の角）に立ち、いつでも壁に寄りかかれる状態で実施することが推奨される。 

●​ 疼痛時の対応：​
股関節や膝関節に急性炎症（強い痛み、熱感、腫れ）がある場合は実施しない。2.75倍の負荷
は関節軟骨へのストレスとなるため、変形性股関節症が進行している場合は、水中運動など免

荷環境での運動を検討し、医師の指導を仰ぐべきである。 
●​ 循環器系への配慮：​
息こらえ（バルサルバ効果）による血圧の急上昇を避けるため、呼吸を止めないよう指導する。

めまいやふらつきが強い場合は直ちに中止し、座位での運動（足上げなど）に切り替える。 

8. 結論：プレシニア期からの「投資」としての片足立ち 
本レポートにおける包括的分析により、45歳以上の中高年層に対する片足立ちの実践は、単なるバ
ランス訓練を超えた多面的な健康効果を持つことが明らかとなった。 

1.​ 骨格系への効果： 1日3分（左右1分×3回）の実践により、ウォーキング約1時間分に相当する力
学的負荷を大腿骨に与え、骨密度低下を抑制する。 

2.​ 生命予後への影響： 10秒間の片足立ち能力は、全死亡リスクを予測する強力なバイオマー
カーであり、この能力の維持は長寿戦略の核心となる。 

3.​ 神経系への効果： 脳（海馬）の可塑性を維持し、認知機能低下や将来の転倒リスクを低減す
る。 

4.​ 実施の容易性： 特別な器具を必要とせず、場所を選ばず、短時間で実施可能であるため、多



忙な現役世代（45-64歳）の生活習慣に組み込みやすい。 

結論として、片足立ちは「ローリスク・ハイリターン」の予防医学的介入である。40代・50代のうちから
歯磨きのように毎日の習慣として定着させることで、将来のフレイル、骨折、寝たきりを防ぐための最

も効率的な「身体資本への投資」となり得る。医療従事者や運動指導者は、単に方法を教えるだけ

でなく、これらの生理学的背景（骨への負荷メカニズムや脳との関連）を対象者に教育することで、コ

ンプライアンス（継続率）を高めることが推奨される。 

引用文献 

1.​ 片足で10秒間立てれば死亡リスクは低下 「片足立ち」で自分のバランス能力をチェック, 
1月 12, 2026にアクセス、 https://dm-net.co.jp/calendar/2022/036808.php 

2.​ 「１０秒間片足立ち」やってみると…「１０年後の死亡リスク」が見える - ハンギョレ新聞, 1
月 12, 2026にアクセス、 https://japan.hani.co.kr/arti/culture/43928.html 

3.​ わずか10秒の「片足立ち」で自分の健康度がわかる？バランスの重要性を解説, 1月 12, 
2026にアクセス、 
https://www.harpersbazaar.com/jp/beauty/health-food/a40439747/10-second-bal
ance-test-may-indicate-how-long-you-live-220628-lift1/ 

4.​ 開眼片脚起立時間による高齢者元気度区分と転倒・ 骨折調査,並びに片脚起立15秒以
下の群 - 厚生労働科学研究成果データベース, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://mhlw-grants.niph.go.jp/system/files/2009/093011/200921021B/200921021
B0001.pdf 

5.​ Dynamic Flamingo Therapy for Prevention of Femoral Neck Osteoporosis and 
Fractures, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.jstage.jst.go.jp/article/sujms1989/11/4/11_4_247/_article 

6.​ ウォーキングより片足立ち？ - 西辻歯科医院, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://nishitsuji-dent.com/2023/06/24/20230624unipedal/ 

7.​ フレイル予防！今すぐできる「片足立ち」のやり方と効果とは？ 〜健康寿命を延ばす | 
中山クリニック｜明石市の整形外科・再生医療・腱板断裂治療の専門医, 1月 12, 2026
にアクセス、 https://www.akashi-n-clinic.com/column/item1861/ 

8.​ Dynamic Flamingo Therapy for Prevention of Femoral Neck Osteoporosis and 
Fractures, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.researchgate.net/publication/272139926_Dynamic_Flamingo_Therapy
_for_Prevention_of_Femoral_Neck_Osteoporosis_and_Fractures 

9.​ 中臀筋を鍛えて歩行や片足立を安定させよう！中臀筋の役割とトレーニング - AYUMI 
EYE, 1月 12, 2026にアクセス、 https://www.ayumieye.com/gluteus-medius/ 

10.​トレンデレンブルグ徴候の特徴や病態生理、症状、看護について, 1月 12, 2026にアクセ
ス、 https://kango-oshigoto.jp/hatenurse/article/9329/ 

11.​トレンデレンブルグ歩行とは - とも芦屋接骨院, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://tomo-ashiya-seikotsu.com/%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%8
3%87%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%96%E3%83%AB%E3%82%B0%E6%AD
%A9%E8%A1%8C%E3%81%A8%E3%81%AF 

12.​2024年最新：中殿筋が骨盤と膝関節を制御！効果的なトレーニングと自主トレのコツ, 1
月 12, 2026にアクセス、 https://www.stroke-lab.com/news/10382 

13.​中殿筋とは？特徴や位置、鍛え方・ストレッチ法など徹底解説！ - マイナビコメディカル, 

https://dm-net.co.jp/calendar/2022/036808.php
https://japan.hani.co.kr/arti/culture/43928.html
https://www.harpersbazaar.com/jp/beauty/health-food/a40439747/10-second-balance-test-may-indicate-how-long-you-live-220628-lift1/
https://www.harpersbazaar.com/jp/beauty/health-food/a40439747/10-second-balance-test-may-indicate-how-long-you-live-220628-lift1/
https://mhlw-grants.niph.go.jp/system/files/2009/093011/200921021B/200921021B0001.pdf
https://mhlw-grants.niph.go.jp/system/files/2009/093011/200921021B/200921021B0001.pdf
https://www.jstage.jst.go.jp/article/sujms1989/11/4/11_4_247/_article
https://nishitsuji-dent.com/2023/06/24/20230624unipedal/
https://www.akashi-n-clinic.com/column/item1861/
https://www.researchgate.net/publication/272139926_Dynamic_Flamingo_Therapy_for_Prevention_of_Femoral_Neck_Osteoporosis_and_Fractures
https://www.researchgate.net/publication/272139926_Dynamic_Flamingo_Therapy_for_Prevention_of_Femoral_Neck_Osteoporosis_and_Fractures
https://www.ayumieye.com/gluteus-medius/
https://kango-oshigoto.jp/hatenurse/article/9329/
https://tomo-ashiya-seikotsu.com/%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%87%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%96%E3%83%AB%E3%82%B0%E6%AD%A9%E8%A1%8C%E3%81%A8%E3%81%AF
https://tomo-ashiya-seikotsu.com/%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%87%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%96%E3%83%AB%E3%82%B0%E6%AD%A9%E8%A1%8C%E3%81%A8%E3%81%AF
https://tomo-ashiya-seikotsu.com/%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%87%E3%83%AC%E3%83%B3%E3%83%96%E3%83%AB%E3%82%B0%E6%AD%A9%E8%A1%8C%E3%81%A8%E3%81%AF
https://www.stroke-lab.com/news/10382


1月 12, 2026にアクセス、 
https://co-medical.mynavi.jp/contents/therapistplus/lifestyle/beauty/22741/ 

14.​Single Stance Stability and Proprioceptive Control in Older Adults Living at Home: 
Gender and Age Differences - PubMed Central, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3745841/ 

15.​「片足立ちでバランス感覚アップしましょう」藤田ゆかり保健師のけんこうコーナー - 神奈
川県建設労働組合連合会, 1月 12, 2026にアクセス、 
http://www.kenseturoren.or.jp/archives/3832 

16.​The association between closed-eye unipedal standing and the risk of cognitive 
impairment in the elderly: a 7-year community-based cohort study in Wuhan, 
China - Frontiers, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.frontiersin.org/journals/aging-neuroscience/articles/10.3389/fnagi.20
24.1308151/full 

17.​改訂版 『身体活動のメッツ（METｓ）表』 - 国立研究開発法人 医薬 ..., 1月 12, 2026にア
クセス、 https://www.nibiohn.go.jp/eiken/programs/2011mets.pdf 

18.​立ち仕事の消費カロリーはどれくらい？立ってるだけで痩せるって本当？おすすめの立
ち仕事を紹介 - JOBPAL, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://jobpal.jp/gyousyu-1/contents/rumor/013/ 

19.​【結論】電車で立つとダイエット効果に貢献する｜消費カロリーを計算してみよう - ティッ
プネス, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.tipness.co.jp/magazine/article/000142/ 

20.​10秒片足バランスと生存率｜研究レビュー - Physiotutors, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.physiotutors.com/ja/research/10-second-one-leg-balance-and-survi
val/ 

21.​[Dynamic flamingo therapy] - PubMed, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18974448/ 

22.​研究内容 | 愛媛大学附属病院 抗加齢予防医療センター, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.m.ehime-u.ac.jp/school/antiaging/research.html 

23.​Dancing or Fitness Sport? The Effects of Two Training Programs on Hippocampal 
Plasticity and Balance Abilities in Healthy Seniors - Frontiers, 1月 12, 2026にアクセ
ス、 
https://www.frontiersin.org/journals/human-neuroscience/articles/10.3389/fnhum.
2017.00305/full 

24.​Exercise training increases size of hippocampus and improves memory - PMC - 
NIH, 1月 12, 2026にアクセス、 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3041121/ 

25.​Study Details | NCT05333172 | The Effect Of Balance Training With Dual Task On 
Cognitive Status And Functionality In Elderly | ClinicalTrials.gov, 1月 12, 2026にアク
セス、 https://clinicaltrials.gov/study/NCT05333172 

26.​認知症と運動～最終回 - かたの整形外科クリニック, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://katano-seikei.com/pdf/katano_tsuushin_2006.pdf 

27.​ながらで簡単！「大股歩き・片足立ち」で認知症予防 | ハルメク美と健康, 1月 12, 2026に
アクセス、 https://halmek.co.jp/beauty/c/healthr/7914 

28.​身体能力測定 結果まとめ - 厚生労働省, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://anzeninfo.mhlw.go.jp/anzenproject/member/kirin-yokohama/images/1.pdf 

29.​開眼片足立ち 何秒できますか？ - 田﨑病院, 1月 12, 2026にアクセス、 

https://co-medical.mynavi.jp/contents/therapistplus/lifestyle/beauty/22741/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3745841/
http://www.kenseturoren.or.jp/archives/3832
https://www.frontiersin.org/journals/aging-neuroscience/articles/10.3389/fnagi.2024.1308151/full
https://www.frontiersin.org/journals/aging-neuroscience/articles/10.3389/fnagi.2024.1308151/full
https://www.nibiohn.go.jp/eiken/programs/2011mets.pdf
https://jobpal.jp/gyousyu-1/contents/rumor/013/
https://www.tipness.co.jp/magazine/article/000142/
https://www.physiotutors.com/ja/research/10-second-one-leg-balance-and-survival/
https://www.physiotutors.com/ja/research/10-second-one-leg-balance-and-survival/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18974448/
https://www.m.ehime-u.ac.jp/school/antiaging/research.html
https://www.frontiersin.org/journals/human-neuroscience/articles/10.3389/fnhum.2017.00305/full
https://www.frontiersin.org/journals/human-neuroscience/articles/10.3389/fnhum.2017.00305/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3041121/
https://clinicaltrials.gov/study/NCT05333172
https://katano-seikei.com/pdf/katano_tsuushin_2006.pdf
https://halmek.co.jp/beauty/c/healthr/7914
https://anzeninfo.mhlw.go.jp/anzenproject/member/kirin-yokohama/images/1.pdf


https://www.tazaki-hospital.jp/news/1360/ 
30.​The association between closed-eye unipedal standing and the risk of cognitive 

impairment in the elderly: a 7-year community-based cohort study in Wuhan, 
China - PubMed Central, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10853411/ 

31.​片脚立位のカットオフ値と簡単な測定方法をご紹介！ - Rehab Cloud（リハブクラウド）, 
1月 12, 2026にアクセス、 https://rehab.cloud/mag/3573/ 

32.​How Well Are You Aging? A Simple Balance Test Can Tell You in 30 Seconds - 
AARP, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.aarp.org/health/healthy-living/one-leg-balance-longevity-test/ 

33.​ロコトレ | ロコモ - 日本臨床整形外科学会, 1月 12, 2026にアクセス、 
https://jcoa.gr.jp/%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%83%A2/%E3%83%AD%E3%82%
B3%E3%83%88%E3%83%AC/ 

34.​精神・心理的フレイル予防プログラム～心と脳を元気にする運動と活動～ ① - KEEP 
UP（キープアップ）, 1月 12, 2026にアクセス、 https://www.keepup.co.jp/20251227/ 

35.​片足立ちでバランス感覚を鍛えよう！転倒予防にも効果的なトレーニング方法, 1月 12, 
2026にアクセス、 
https://brain-machida.com/2024/03/19/%E7%89%87%E8%B6%B3%E7%AB%8B%E
3%81%A1%E3%81%A7%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E6%8
4%9F%E8%A6%9A%E3%82%92%E9%8D%9B%E3%81%88%E3%82%88%E3%81%
86%EF%BC%81%E8%BB%A2%E5%80%92%E4%BA%88%E9%98%B2%E3%81%AB
/ 

36.​Single Leg Balance Exercise with Movement - Melio-guide, 1月 12, 2026にアクセ
ス、 
https://melioguide.com/balance-exercises-for-seniors/single-leg-balance-exercis
es-for-older-adults/ 

37.​ロコトレ | ロコモONLINE | 日本整形外科学会公式 ロコモティブシンドローム予防啓発公
式サイト, 1月 12, 2026にアクセス、 https://locomo-joa.jp/check/locotre 

38.​ロコモを防ぐ運動「ロコトレ」[PDF：301KB], 1月 12, 2026にアクセス、 
https://www.city.katano.osaka.jp/docs/2020121000138/file_contents/rokotore.pdf 

https://www.tazaki-hospital.jp/news/1360/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10853411/
https://rehab.cloud/mag/3573/
https://www.aarp.org/health/healthy-living/one-leg-balance-longevity-test/
https://jcoa.gr.jp/%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%83%A2/%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%83%88%E3%83%AC/
https://jcoa.gr.jp/%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%83%A2/%E3%83%AD%E3%82%B3%E3%83%88%E3%83%AC/
https://www.keepup.co.jp/20251227/
https://brain-machida.com/2024/03/19/%E7%89%87%E8%B6%B3%E7%AB%8B%E3%81%A1%E3%81%A7%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E6%84%9F%E8%A6%9A%E3%82%92%E9%8D%9B%E3%81%88%E3%82%88%E3%81%86%EF%BC%81%E8%BB%A2%E5%80%92%E4%BA%88%E9%98%B2%E3%81%AB/
https://brain-machida.com/2024/03/19/%E7%89%87%E8%B6%B3%E7%AB%8B%E3%81%A1%E3%81%A7%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E6%84%9F%E8%A6%9A%E3%82%92%E9%8D%9B%E3%81%88%E3%82%88%E3%81%86%EF%BC%81%E8%BB%A2%E5%80%92%E4%BA%88%E9%98%B2%E3%81%AB/
https://brain-machida.com/2024/03/19/%E7%89%87%E8%B6%B3%E7%AB%8B%E3%81%A1%E3%81%A7%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E6%84%9F%E8%A6%9A%E3%82%92%E9%8D%9B%E3%81%88%E3%82%88%E3%81%86%EF%BC%81%E8%BB%A2%E5%80%92%E4%BA%88%E9%98%B2%E3%81%AB/
https://brain-machida.com/2024/03/19/%E7%89%87%E8%B6%B3%E7%AB%8B%E3%81%A1%E3%81%A7%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E6%84%9F%E8%A6%9A%E3%82%92%E9%8D%9B%E3%81%88%E3%82%88%E3%81%86%EF%BC%81%E8%BB%A2%E5%80%92%E4%BA%88%E9%98%B2%E3%81%AB/
https://brain-machida.com/2024/03/19/%E7%89%87%E8%B6%B3%E7%AB%8B%E3%81%A1%E3%81%A7%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E6%84%9F%E8%A6%9A%E3%82%92%E9%8D%9B%E3%81%88%E3%82%88%E3%81%86%EF%BC%81%E8%BB%A2%E5%80%92%E4%BA%88%E9%98%B2%E3%81%AB/
https://melioguide.com/balance-exercises-for-seniors/single-leg-balance-exercises-for-older-adults/
https://melioguide.com/balance-exercises-for-seniors/single-leg-balance-exercises-for-older-adults/
https://locomo-joa.jp/check/locotre
https://www.city.katano.osaka.jp/docs/2020121000138/file_contents/rokotore.pdf

	シニア層（45歳以上）における片足立ち介入の生理学的機序、臨床的アウトカム、および運動処方に関する包括的分析報告書 
	1. 序論：予防医学におけるパラダイムシフトと片足立ちの再定義 
	2. バイオメカニクスおよび生理学的基盤 
	2.1 Pauwelsのレバーアーム理論と股関節負荷 
	2.1.1 力学的負荷の増大メカニズム 
	2.1.2 「ウォーキング53分」説の科学的根拠と誤解 

	2.2 中殿筋とトレンデレンブルグ徴候 
	2.3 感覚入力系の統合：視覚・前庭覚・体性感覚 

	3. 運動強度と代謝特性の分析 
	3.1 メッツ（METs）による代謝強度の評価 
	消費カロリーの試算 

	3.2 局所的筋疲労と無酸素性代謝 

	4. 臨床的エビデンス：健康効果と予後予測 
	4.1 死亡リスクとの相関：10秒間テストの衝撃 
	統計的詳細と交絡因子の調整 

	4.2 骨密度改善と大腿骨近位部骨折予防 
	4.3 認知機能と海馬の可塑性 

	5. 評価基準と年代別ノルム 
	5.1 開眼片足立ち時間の年代別平均値 
	5.2 閉眼片足立ちの臨床的意義 
	5.3 リスク判定のカットオフ値（レッドフラッグ） 

	6. 実践プロトコル：頻度・方法・応用 
	6.1 基本プロトコル：骨強化のための「ダイナミックフラミンゴ療法」 
	6.2 応用プロトコル：脳と神経系のための「デュアルタスク・トレーニング」 
	6.3 応用プロトコル：動的バランス強化（Dynamic Balance） 

	7. 安全管理と禁忌事項 
	8. 結論：プレシニア期からの「投資」としての片足立ち 
	引用文献 



