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1.緒言

高齢化への途を確実に歩んでいる我国の平均寿命は、男

女共に世界ーの長寿固となった。生活環境の機織化や近年

の医学のめざましい発展により、近い将来総人口の20%は

高齢者が占めるであろうといわれている.。生涯時間の増

大した社会において高齢者はどの様な生きがいを見つけて

いくのだろうか.高齢化社会の到来により、個人の生き方

の問題、さらに社会のあり方の問題など、今後積極的に取

り組んでいかなければならない課題が多く生じている.

高齢者において、年齢と共に衰えていく身体機能の速度

をゆるめ、また、いかに保持することができるかという問

題は、 21世紀に向かう社会を健康で切るく生きるための

不可欠な条件といえよう.

このように、高齢化社会において、健康を維持すること

は重要な意味を持つようになり、手軽な健康づくりのでき

るスポーツに対し、多くの人々が関心を寄せるようになっ

た.また、若年層から中年層の人々においては、フィ γ ト

ネス・スポーツの名のもとに、エアロピタス・ダンス、テ

ニス、水泳、ジ aギシグ、スキーなど、それぞれが巽なっ

たスポーツを実施している.

生涯スポーツとは、近い将来、これらの人々が、 60議

になったからといって、ゲートポールや歩け歩け運動、ま

た、体操などを実施するのではなく、現在行なっているス

ポーツ、または、若いころに行っていたスポーツを高齢者

としての環境条件に適したものに修正し、継続を可能にし

ていくことであると考えられる。

これらの生涯スポーツとしての観点から、ディスタ・ゴ

ルフの諸要素を検討した場合、高齢者の体力に応じたプレ

ーが可能で、既成のルールを高齢者向きに変更できる融通

性があり、しかも、用具が安価で安全である点からして、

これからの生涯スポーツとしての発展が期待できる種目と

いえる。

また、これまでの高齢者スポーツに関する報告には、デ

ィスク・ゴルフに関するものが少なく、その現状が充分に

把握されているとはいい難い。そこで、本研究では、高齢

化によって増大した生涯時間の中で、高齢者がディスク・

ゴルフを行うに必要な諸要件に関する基礎データを得るた

めに、文猷調査、ならびに、ディスク・ゴルフ愛好者を対

象とした郷査を実施し、生涯スポーツとしての、高齢者の

環境条件に遣したディスク・ゴルフの特性を明らかにし

た。

手塚麻美

(株式会社ピープル)

2.研究方法

1)文献調査により、ディスク・ゴルフの特性を、高

齢者スポーツとしての身体的要件(PhysicalElement)、

社会的要件(SocialElement)、機能的要件(Functional

Element)の 3つに大別した.

2)調査対象

調査対象は、千葉県船橋市老人大学の健康・スポーツ

科(1年間のカリキ且ラム)を卒業した第 1期から第 4

期生までの人々を中心として、定期的にディスタ・ゴル

フの練習を行っている船橋市在住の同好会メシパーで、

6 0歳以上の男女 36名である.

3)鵡査期間

昭和 62年 8月4日-6日

4)調査方法

m質問紙調査

①調査項目

。基礎項目 (年齢、性別、ディスタ・ゴルフを始め

た動機)

。身体的要件

Oディスタ・ゴルフは健康の維持に役立っている。

O練習が身体的にきついと感じたことがある。

Oディスク・ゴルフで身体の一部を痛めたことがあ

る。

。社会的要件

Oディスタ・ゴルフの一番好きな点。

Oディスク・ゴルフは気晴らしやストレスの解消に

役立っている。

Oディスク・ゴルフを始めてから仲間が多くでき

た.

0練習以外にも仲間との交泌がある。

Oこれまでにスポーツ経験がある。

0ディスク・ゴルフを生涯スポーツとして続けてい

く。

。機能的要件

0練習場所について

O練習回数について

O試合図数について

。ディスクの所持枚数について

01図の練習にかかる費用について

O練習の時に指導者がいる

0指導者の所属について
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0指導者が持っている資格について

質問項目に対する回答方法は、選択法、「はいJ・「いいえ」

の2件法、また、記述法の 3方法がとられている。

②調査の手順

日本フライング・ディスク協会、および、千葉県船橋市

老人福祇課を通じて、船橋市老人大学卒業の同好会代表者

の了解を得た上で通常の練習場所である千葉県船橋市の行

田公園にて、当日の参加者 18名全員に、所定の質問紙を

配布し、項目ごとに説明を加え、記入してもらう集合調査

を実施し、さらに、当日参加できなかったメンパーには後

日、電話により、集合調査同様、所定の質問紙により、項

目ごとに説明を加え、記入するインタビュー調査を併用し

た。調査対象者の年齢および性別の内訳は表 iの示す通り

である。

表1.調査対象者の内訳

除(60 65 70 75 平均

-64 -69 -74 -79 百十 年齢

男性 2 5 5 9 8 3 2 5 68.8 

女性 1 1 3 6 2 。1 1 67 

iIt 3 6 8 1 5 1 0 3 3 6 68.2 

3.結果および考察

1)身体的要件 (PhysicalElement) 

岩岡 2)は、高齢者に必要な基本的体力の lつを、余裕

をもって歩くことができるとし、そのためには、胸部の筋

肉へ酸素を運び、老廃物を除去する、肺・心臓・血管の機

能が良好であり、一定の有酸素性能力が維持されていなけ

ればならないことをあげている。

また、田畑 3)は、加齢とともに、日常生活における身

体運動量が減少し、歩く速さが退くなる原因については、

高齢者だからではなく、高齢化して最大酸素摂取量が低下

したため、もっとも楽な歩行速度が低下するとし、この傾

向は、歩行ばかりでなく、その他の日常生活やスポーツ活

動についても大きな影響を与え、高齢化して最大酸素摂取

量が低下するがままにしていると、日常生活およびスポー

ツ活動においても、可能な動作の置がしだいに減少してい

くとt旨摘している。

鹿展体育大学けのこれらの機能低下に効果的な高齢者

スポーツの研究報告によると、最大酸素摂取水準から得た

高齢者の最大心拍数をおよそ 158拍/分前後と推定した

場合、ディスク・ゴルフの心拍数上昇が 100-120拍

/分程度の水準に逮し、高齢者にとって、ディスク・ゴル

フが脊酸素性能カの 2/3程度を動員していることを示唆

し、健康保持増進という目的から考えるならば、ディスタ

・ゴルフは適切な運動量を意味すると結論づけている.

このように、ディスク・ゴルフは高齢者の身体機能の低

下に生理学的効果をもたらし、高齢者スポーツとしての可

能性が高い種目といえる。

さらに、表 2からは、回答者全員が、ディスク・ゴルフ

が健康の維持に役立っているとし、また、練習についても

身体的にきついと感じたことのある入はいなかった。この

ことは、今回の調査対象者においては、ディスタ・ゴルフ

が生理学的に効果をもたらしていることを表わしている。

表 2の障害についての項目によると、 7人がディスク・

ゴルフで身体の一部を痛めたとし、その内訳は、肩やひじ

を痛めた人が 5入、つまずいて左足小指骨折が 1人、ま

た、他者が投げたディスクが手にあたった人が l人となっ

ている。屑やひじを痛めた人に関しては、ディスク・ゴル

フの初期の段階にどの年齢層においてもおこりやすい、無

理なフォームでのスローイングやカの使い方に原因がある

と考えられる。このケースはどれも 1週間程度の縫い痛み

があったが、その後は全く痛みを感じていないことから、

高齢者特有の身体機能の低下から発生する障害とはいい灘

い。また、骨折の直接の原因については、加齢にともなう

骨の萎縮により、歩行中つまずいた時に骨折した可能性が

考えられ、ディスク・ゴルフの運動の特性とは関係してい

ない。

高齢者スポーツとしての身体的要件については、まず第

lに安全性の確保をすることにあり、機康のために行って

いるスポーツで、障害や事故があってはならない。高齢者

が、スポーツを実施するにあたっては、障害予防のため準

備運動として、静的ストレッチシグを充分に行うことが大

切であり、また、活動後も実施することで、筋肉痛の予防

にも効果的のである。

さらに、他者が投げたディスクがあたって負傷する事故に

ついても、ディスク・ゴルフのマナーに基づき、ディスク

を投げる時に、ディスクの飛行経路および落下地点が他の

プレーヤーの邪魔にならないかどうかの確認を必ず行い、

また、互いに声をかけ合うことで防止することが充分可能

である。

これらの障害あるいは事故防止の実施をすることで、直

接的な身体接触による危険をともなわないディスク・ゴル

フにおいては障害や事故の発生率が低いといえるであろ

う。
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表 2.ディスク・ゴルフによる身体的効巣

(※男性および女性欄は左を集会調査、右をインタビュー調査による数字とする)

項 目 男性 女性 自f

Lディスク・ゴルフを始めた動機

a.老人大学の授業で経験して 12 10 5 3 30 

b.活動の場を見て 。 。2 

c.家族にすすめられて 。。。
d.友人にすすめられて 。2 。 3 

c.その他 。。。。。
2.ディスク・ゴルフは健康の維持に役立っている

身 a. はい 12 13 6 5 36 

b. いいえ 。。。。。
体

3.練習が身体的にきついと感じたことがある.

的 a. はい 。。。。。
b. いいえ 12 13 6 5 36 

要

4.ディスク・ゴルフで身体の一部を痛めたことがある.

件 a. はい 3 2 2 。7 

b. いいえ 9111 4 5 29 

2)社会的要件 (SocialElement) 心理的緊張をやわらげ、広々とした屋外でのプレーが、

198 5年の総理府の調査のでは、スポーツクラブや 気晴らしやストレス解消に効果をもたらす。また、表 3

同好会への参加動機の第 l位として、 「スポーツを楽し からは、 36名中 35名が、ディスク・ゴルフの生理的

み、仲間と親睦を深める。」ことがあげられている。これ 効果があるとしている。

が意味するものは、高齢者が増大した生涯時闘をどう考 @ 社会的効果・・・・・男女混合のパーティーを組むことも

え、また、実際にどう過ごしたいかを知実に示していると 可能で、各ホールを回る闘に、仲間との社交的交流の場

いえよう.個人のライフ・サイクルを考える場合、壮年期 が確保され、社交性を育てる場となる。表 3によると、

の段階から老年期の段階へと移行する時期に、個人差はあ 仲間と楽しくプレーができることを、ディスク・ゴルフ

るにせよ健康への不安を抱き、仕事上の一線を退き、社交 の好きな点としてあげた人が 24名、また、ディスク・

の場が少なくなった時に、仲間を求めるという願望が強く ゴルフを始めてから仲間が多くできたと回答した者が

なるのは当然といえる。 36名全員で、練習以外にも仲間との交流があるとした

こうした高齢者の心理的側面を考えた場合、社会的効果 人が 36名中 33名を占めた。これらの調査結果は、今

もまた、高齢者スポーツとしての重要な点と考えられる。 回の対象となった高齢者において、ディスク・ゴルフが

さらに、高齢者スポーツを 7つのレクリエーション活動 非常に大きな社会的効果をもたらしていることを示して

の効果刊として項目別にみた場合、ディスク・ゴルフの いる。

特性は以下のような効果を示した。@教育的効 果・・・・・ディスク・ゴルフを遇して、風や力

① 心理的効果・・・・・ディスク・ゴルフそのものが楽し の使い方などが、ディスクの飛行距離や経路にどう影響

く、慰安的な効果が期待できる。 するかなど、新しい知識の学習ができ、国外や国内で他

② 生理的効果・・・・・競技遂行上は、個人の能力の程度に との試合を遇して新しい経験が得られる。

よるものが非常に大きく、他者からの影響が少ないた ⑤創作活動の効果・・・・・ディスク・ゴルフはよ単にディ

め、個人のミスが他者への負担につながることがなく、 スクを的に近づけるのではなく、そこには、様々な障害
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表 3.ディスク・ゴルフによる社会的効果

項 目 男性 女性 富十

1.ディスク・ゴルフの一番好きな点

a.仲間と楽しくプレーができる 9 8 4 3 24 

b.勝敗にこだわらずにプレーができる 2 2 6 

C.ディスク・ゴルフそのものが好き 2 3 。6 
d.その他 。。。。。

宇土

2.ディスク・ゴルフは気晴らしやストレスの解消に役立つ

ている

a. はい 12 12 6 5 35 

会 b. いいえ 。 。。
3.ディスク・ゴルフを始めてから仲間が多くできた

a. はい 12 13 6 5 36 

的 b. いいえ 。。。。。
4.練習以外にも仲間との交流がある

a. はい 10 12 6 5 33 

要 b. いいえ 2 。。3 

5.これまでにスポーツ経験がある

a. lまい 10 9 5 4 28 

件 b. いいえ 2 4 8 

6.今後もディスク・ゴルフを生涯スポーツとし

て続けていく

a. はい

b. いいえ

物をどの方向から、どれくらいの高さで越し、どこにデ

ィスクを落下させれば良いか、また、それが次の有効な

スローにつながるかどうかなど、思考の面白さがあり、

独創カの伸長に効果がある。

@完成・成就をさせるように力づける効果・・・・・ディス

ク・ゴルフは、思考の函白さから、精神を集中したスロ

ーイングへと動作を移し、実際のディスクの軌跡が頭の

中の軌跡と合致した時の喜びと達成感。また、思考通り

にはいかなかった時の次のスローへの期待忽ど、練習を

重ねることで多彩なスローイングテクニックによる、デ

ィスクの軌跡への挑戦と完成の効果に大きな期待がもて

る。
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12 13 6 5 36 。。。。。

@余暇を活用する効果・・・・・ディスク・ゴルフは、自主

的な活動が可能で、思考の面白さや完成度は、個人の興

味や練習にともないその幅を広げていく。そのため、ス

ポーツを楽しみながら継続させていく効果が非常に大き

く、積極的に楽しい時聞を過ごせるような態度の定着が

みられる。また、表 3からは 36名全員が、生涯スポー

ツとして、今後も、ディスク・ゴルフを継続したいと回

答している。このようなことから、ディスク・ゴルフは

レクリエーション活動としても充分に効果を示し、かっ

表3のこれまでのスポーツ経験の有・無にかかわらず、

一線を退いた高齢者が、スポーツを通して、再び社会へ

復帰していくための期待が大きい種目といえよう.



3)機能的要件 (FunctionalElement) 

表4.ディスタ・ゴルフにおける機能的要件

項 目 男性 女性 針

1.練習場所について

a.近隣の公園や空き地など(徒歩または自転車) 10 10 2 4 26 

b.遠隔地の公聞や空き地など(パスまたは、電車や車) 2 3 4 10 

c.その他 。。。。。

2.練習回数について

a.週に 1-2回 7110 6 5 28 

b.週に 3-4回 2 。。3 

機 c.週に 5-6回 4 。。。4 

d.週に 7回以上 。 。。

3.試合回数について

(不定期的 また、 4. 1 0月に予定) 12 13 6 5 36 

能

4.ディスタの所持枚数について

a. 2 -3枚 4 5 4 4 17 

b.4-5枚 2 5 。。7 

c. 6枚以上 6 3 2 12 

的

5. 1図の練習でかかる費用について

。円) 10 11 2 5 28 

(1 5 0円) 。。。
(2 0 0円) 。 。。

要 (2 8 0円) 。 。2 

(3 0 0円) 。。2 。2 

(5 6 0円) 。。 。l 

(6 0 0円) 。1 。。

件 6.練習の時に指導者がいる

a. はい 12 13 6 5 36 

b. いいえ 。。。。。|
7.指導者の所属について

a.市役所の方 。。。。。
b.フライング・ディスク協会の方 。。。。。
c.その他 12 13 6 5 36 

{老人大学一期卒業生)

8.指導者が持っている資格について

(な し} 12 13 6 5 
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1 985年に和国が行なった調査 8)によると、中高年

男性の老後の不安として、 「健康Jの次に「暮らし向き」

があげられ、これに対する背景には、定年退職や仕事役割

から引退した際の年金の給付水準への心配や、インフレな

どによる年金の目減りへの心配があると報告された。ま

た、女性の場合においても、有配偶者と無配偶者(家族に

先立たれる)との違いがあるにしても、比較的多くの人々

が老後の経済生活への不安を抱いている.そして、高齢者

がこうした問題を考慮した上で、スポーツを行うとすれ

ば、まず第 lに活動に直接かかる用具などの費用が少なく

て済むことで、 2番目に活動場所への移動や施設利用など

に費用がかからないことである。表 4の結果によれば、近

隣の公園やさEき地などで練習を行なっている人が 26名

で、徒歩または自転車での移動が可能なため交通貨がかか

らず、また、今回の調査対象者が定期的に練習を行ってい

る公園については、施設費がかからないため、 1図の練習

に費用がかからないと答えている.また、車で移動する

人、男女各 l名ずつにおいてもI!I!般からして、ガソリシ代

を算出することもなく、やはり、移動費がかからないに含

まれている。ディスクの所持枚数については、プレーに必

要なのは最低 2枚で、それ以上所持している人に関して

は、ディスタ・ゴルフに対する興味や、テクニックの向上

などにともない、重さやディスクの飛行性の遭ったもの

を、徐々に購入していったと考えられる.ユニホームや道

具に特にこだわる必要のないディスタ・ゴルフに関して

は、初めて行う人でも、ディスク 2枚分の約 3，60 0円

の自己負担で充分にプレーを業しむことができ、非常に廉

{画である.

また、活動場所については、調査対象者は大半が徒歩ま

たは、自転車で移動できる近隣の公閣を利用し、 9ホール

で約 550メートルのコースを l回に 3回程回りながら約

2時間のプレーを楽しんでいる。高齢者スポーツは身近な

場所で、手軽に行えることが条件でもあり、その点におい

て、ディスタ・ゴルフはルールに融通性が非常にあること

から、近隣の公園や空き地にある自然の木や街灯、ベンチ

などを利用し、コースを設定し、充分に活動を楽しむこと

ができる.

今回の調査対象者における指導者には、老人大学の 1M

卒業生があたっていた。この同好会の構成メンバー 36名

中30名は、老人大学の卒業生であり、基礎レベルのスロ

ーイシグ・テクニッタやキャッチシグのテクニッタに関し

ては、大学の授業で習得している.そのため、卒業後は、

自主的な活動(同好会}として継続していくことが可能で

あると考えられるが、今後、会員数が増え、また、初心者

の指導や、より高いレベルのテクニッタ習得を望む者が増

えた場合、やはり、定期的な専門指導者の関与が望ましい

と考えられる.またそういった指導者の下に、正しいフォ

}ムやテクニックを習得することで、ディスク・ゴルフに

対する興味も増していくことが予想され、なおかつ、障害

や事故防止にも大きな影響をもたらすことといえよう.

今後、行政当局および各関係機関において、生涯教育的

見地からプログラムを提供していく社会体育指導者の養成

と充実が望まれる。

4.結語

ディスク・ゴルフが高齢者スポーツとして多く強めてい

る可能性は、本研究により以下のように艶理される.

(1)身体的要件:高齢者特有の身体機能の低下に対し

て、生理学的効果を示し、健康の維持に適切な運動量であ

る。また、障害や事故の発生が低いため、安全性の確保が

できる。

(2)社会的要件:高齢者のレクリエーシ醤シ活動の 7つ

の効果を充分満たし、かっ、スポーツ経験の有・無にかか

わらず、高齢者がスポーツを過して社会復帰するための期

待がもてる種目である.

(3)機能的要件:高齢者の経済的条件に合ったスポーツ

で、手軽にできる。また、多くの融通性により年齢・場所

にあったプレーが可能で、自主的な活動ができる.

さらに、生涯スポーツとして適性を考えた場合、若いこ

ろから継続してきたスポーツを高齢者の特性と合致させた

上で行われることが理想的といえる.こうした観点から、

ディスク・スポーツ全般を見た場合、全種目に使われるス

ローイング・テクニックやキャッチング・テクニックは共

通し、若いころに、スタミナ・走力・パワーなどを必要と

する団体種目を経験した者や、個人種目で本格的な競技に

携わっていたプレーヤーも、習得した多〈のテクニッタを

何ひとつ失うことがない。そのため年齢とともに、ディス

タ・ゴルフへの転向が容易であり、年齢にあった競技の面

白さを味わうことができる。

これらの調査結果からまさに、ディスク・スポーツは生

涯スポーツとしての可能性を充分に秘めているといえ、デ

ィスタ・ゴルフにおいては、これからの広がりが大いに期

待される種目と考えられる.
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