運動器の機能向上の位置づけ・意義・維持と継続
運動器機能向上の位置づけ

　高齢者が要介護状態に陥ることを防止するとともに、すでに要介護状態の高齢者についても重度化を防止することを目的とする。これは介護予防の目的であり、運動器の機能向上はその1つの手段として、明確なデータとエビデンスのもと体系付けられ実施されるものである。

運動器機能向上の意義

　運動器の機能向上は身体機能の維持、向上のみならず、心身機能の向上にも大きく影響を及ぼすものと考えられる。最大歩行速度の過去の膨大なデータから割り出される余命の有意差などにみられるエビデンスの明確なものだけではなく、機能向上がもたらす社会的、心理的な役割は計り知れない。運動器の機能向上により活動範囲も広がり、生活への意欲も増し、「人生の勝者」とも言える高齢者のQOL向上に大きく貢献することが可能である。
トレーニング修了後の維持と継続について

　介護予防において運動器機能向上が重要な位置づけで示されているが、最も大切なことは、運動器機能向上がみられ、「特定高齢者」から外れた方に対して、ホームエキササイズに移行した後、いかに家庭でそれを取り込み持続させるかである。マシントレーニングは安全かつ、確実な手段として大いに評価できるが、それのみの指導の場合、日常生活での各自のトレーニング（ホームエキササイズ）では継続できず、筋力低下が再度惹起される恐れがある。そこで当プログラムでは自宅でも取り込み可能であるゴムバンド（セラバンド等）を用いたトレーニングを実施プログラムの中心に取り込んでいる。それにより、プログラム修了後も各自が日常生活の中で運動器機能向上の維持と継続を行うことが可能である。
　さらに、プログラム修了後、ホームエキササイズに移行した後も3ヶ月に1回、体力測定会を行いフォローアップすることでプログラムの長期の維持と継続を促す。「少なくとも維持、できれば向上」をスローガンに掲げ、測定の結果、優秀成績者には賞状を授与するようなことも検討している。（動機付け・セルフエフィカシーの定着）。また、どのように運動を日常生活の中に取り入れているのか、生活がどう変わったかなど体験談として発表（参加者全員の代理的経験として共有）していただく場とする。

