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概  要 

 

水の中での運動は抵抗、浮力、水圧、水温といった水の特性を利用すること

により少しの運動量でもエネルギーを消費できることや、心肺機能の強化、膝

痛・腰痛の軽減など利点が多い。しかし、実施率・継続率は高いとは言えない。

運動を継続するのに必要な要因の 1 つとして運動を「楽しむ」ことがあげられ

る。この要素を取り入れたシンクロの様々な動きを使用する水中運動プログラ

ムを開発し、認知・身体機能の向上のみならず、楽しく実施できるプログラム

として小学生～高齢者まで教室などを通して提供している。 

従来技術・ 

競合技術 

との比較 

（優位性） 

このプログラムは対象に合わせて音楽・振付を構成するため泳げない人や水

に恐怖感のある人でも実施でき、どの対象にも対応できるのが特徴であり、プ

ログラムに対する各機能効果や継続意欲、楽しみ度合い、自信、達成感などの

効果を検証している。 

本技術の 

有用性 

定期的なリズムシンクロの実施により、記憶機能（認知）、動的バランス能

力（身体）、精神機能（心理）、楽しさを同時に向上させられる。 

関連情報 

（図・表・写真等） 

 
    

成人～高齢者水中運動     小中学生リズムシンクロプログラム 

適用可能製品 
小学生～高齢者までの水中運動プログラム、運動を継続するためのプログラ

ムデザイン、認知症予防・転倒予防運動、精神機能向上プログラム 
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