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概要：本研究は，懐かしさが喚起される VR エクサゲームが高齢者の心身機能に与える影響を検討

した。高齢者 20名が研究に参加し，懐かしさのある VRエクサゲーム，または，懐かしさのない VR

エクサゲームのいずれかを 2 週間かけて 4回体験した。介入の結果，両条件でポジティブ情動・身

体機能・認知機能の向上が確認されたが，自尊感情は懐かしさのある VR エクサゲームを実施した

条件の参加者でのみ有意に向上した。懐かしい VR エクサゲームは高齢者の幅広い心身機能の向上

に有効な介入手法となる可能性が示唆される。 
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1. 背景・目的 

近年では，高齢者の健康増進に対する従来の介入手法に

Virtual Reality（VR）を応用する動きがみられている。とり

わけ，VR を用いて操作や運動のために体を動かすことを

求める VRエクサゲームは，身体機能 [1] や認知機能 [2] 

の改善が報告されている。他方，高齢者に積極的な過去の

想起を促す回想法は自尊感情の改善などの心理的な効果

をもたらすことが知られ [3] ，VRで実施した VR回想法

は従来の回想法よりも心理的な効果が大きいことが報告

されている [4] 。 

そこで本研究では，VR エクサゲームに回想の要素を取

り入れた介入を高齢者に実施することで，身体的・認知的

な側面のみならず，心理的な側面も含んだ幅広い改善効果

が生じると考え，その検証を行うことを目的とする。 

 

2. 方法 

2.1 参加者 

東京都 A 市のシルバー人材センターに参加者の募集を

依頼し，20名の高齢者（男性 10名，女性 10名，平均年齢

= 74.6歳，SD= 2.63）が研究に参加した。参加者はランダ

ムに懐かしさ有り条件と懐かしさ無し条件に割り当てた。 

2.2 使用機器 

VR 体験にはヘッドマウントディスプレイ（HMD）の

Meta Quest 3に，ストラップ（BOBOVR M3 Pro）を取り付

けて使用した。 

2.3 使用した VR コンテンツ 

現在の高齢者は 1970 年頃にボウリングブームを経験し

ている世代であることから，懐かしさ有り条件ではボウリ

ングをプレイできる「プレミアム・ボウリング」を用いた。

一方，懐かしさ無し条件では VRエクサゲームの先行研究

で認知機能の改善が報告された [2] ，フルーツを斬り払っ

ていく「Fruit Ninja」を用いた。両コンテンツは体験による

心拍数や消費カロリー，主観的強度に大きな差がなく，「プ

レミアム・ボウリング」の方が「Fruit Ninja」よりも懐かし

さがあることを予備調査で確認した。 

2.4 評価指標 

2.4.1 心理指標 

（a）日本語版 Positive and Negative Affect Scale（PANAS） 

[5] を用いて 6 件法（「1= 全く当てはまらない」～「6= 

非常によく当てはまる」）でポジティブ情動とネガティブ

情動を測定し，（ b）ローゼンバーグ自尊感情尺度

（Rosenberg’s Self Esteem Scale: RSES）の日本語版 [6] を

用いて 4件法（「1= 強くそう思わない」～「4= 強くそう

思う」）で自尊感情を測定し，（c）高齢者用うつ尺度短縮

版（Geriatric Depression Scale – Short Version -Japanese: 

GDS-S-J） [7] を用いて各質問項目に対し「はい」または
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「いいえ」を回答することにより抑うつ状態を測定した。 

2.4.2 身体指標 

（a）ペットボトルキャップテスト（PET bottle cap test: 

PCT） [8][9] で上肢機能を測定した。PCTは，ペットボト

ルのキャップの開閉を求める検査であり，3本の開閉の所

要時間を左右の手でそれぞれ計測した。また，（b）Timed 

Up & Go Test（TUG）で下肢機能を測定した。TUGは椅子

の立ち座りと歩行を求める検査であり，立ち座りと歩行の

所要時間を計測した。 

2.4.3 認知指標 

Montreal Cognitive Assessment-Japanese（MoCA-J） [10] 

を用いて全般的な認知機能を測定した。MoCA-Jは軽度認

知障害のためのスクリーニングツールであり，幅広い認知

機能（注意機能，集中力，実行機能，記憶，言語，視空間

認知，概念的思考，計算，見当識）を測定できる。 

2.4.4 懐かしさ 

コンテンツの操作チェックの指標として懐かしさに関

する質問を用いた。「いま，私は非常に懐かしく感じてい

る」「いま，私は懐かしい気分である」「いま，私は懐かし

いと感じている」の 3項目について 6件法（「1= まったく

当てはまらない」～「6= よく当てはまる」）で回答を求め

た。懐かしさの喚起前よりも懐かしさの喚起後に得点が向

上すると懐かしさが喚起されたと判断される [11] 。 

2.5 手続き 

参加者を各条件にランダムに割り振り，2回／週×2（計

4 日間）の介入を実施した。1 日目はすべての指標を取得

し（T1），各条件のコンテンツを 20分間体験した。2日目

と 3 日目は 20 分間のコンテンツ体験のみ行った。4 日目

は 20 分間のコンテンツ体験後，すべての指標を再度取得

した（T2）。なお，操作チェックに用いた懐かしさ質問紙

は 1日目のコンテンツ体験後にも取得した。 

2.6 分析手法 

はじめに操作チェックとして，懐かしさ質問紙の得点の

平均値（懐かしさ得点）を算出し，測定時期（コンテンツ

体験前，コンテンツ体験後: 参加者内）と条件（懐かしさ

有り，懐かしさ無し: 参加者間）の 2要因混合分散分析を

行った。そして他の各指標の平均値を算出し，測定時期（T1，

T2; 参加者内）と条件（懐かしさ有り，懐かしさ無し: 参

加者間）の 2要因混合分散分析を行った（α= .05）。 

2.7 倫理的配慮 

本研究は，中央大学における人を対象とする研究倫理審

査委員会の承認を得て実施した（管理番号: 2024-082）。 

 

3. 結果 

3.1 懐かしさの操作チェック 

懐かしさ得点は測定時期の主効果が有意であり（F(1, 18) 

= 8.178, p = .01, η2
𝑝

 = .312），条件の主効果は有意でなかった

が（F(1, 18) = 0.06, p = .809, η2
𝑝

 = .003），交互作用が有意で

あった（F(1, 18) = 4.807, p = .042, η2
𝑝

 = .211）。Bonferroni法

による多重比較の結果，懐かしさ有り条件でのみコンテン

ツ体験前後で得点が有意に向上していた（p < .01）。そのた

め，懐かしさ有り条件では懐かしさの喚起が確認された。 

3.1.1 心理指標 

PANAS のポジティブ情動は測定時期の主効果が有意で

あり（F(1, 18) = 12.303, p < .01, η2
𝑝

 = .406），条件の主効果と

交互作用は有意でなく（F(1, 18) = 1.846, p = .191, η2
𝑝

 = .093; 

F(1, 18) = .009, p = .927, η2
𝑝

 = .000），両条件とも T1より T2

の得点が高かった。ネガティブ情動は測定時期と条件の主

効果，交互作用はいずれも有意でなかった（F(1, 18) = 1.014, 

p = .327, η2
𝑝

 = .053; F(1, 18) = .081, p = .779, η2
𝑝

 = .004; F(1, 18) 

= 1.515, p = .234, η2
𝑝

 = .078）。 

RSESも測定時期の主効果は有意で（F(1, 18) = 6.081, p 

= .024, η2
𝑝

 = .253），条件の主効果は有意でなかったが（F(1, 

18) = 1.526, p = .233, η2
𝑝

 = .078），交互作用が有意であった

（F(1, 18) = 8.757, p < .01, η2
𝑝

 = .327）。Bonferroni法による多

重比較の結果，懐かしさ有り条件でのみ得点が有意に向上

した（p < .01）。また，T1の時点で懐かしさ有り条件は懐

かしさ無し条件より得点が高かった（p = .028）（図 1）。 

GDS-S-Jは測定時期と条件の主効果，交互作用はいずれ

も有意でなかった（F(1, 18) = .866, p = .364, η2
𝑝

 = .046; F(1, 

18) = 1.117, p = .304, η2
𝑝

 = .058; F(1, 18) = .385, p = .543, η2
𝑝

 

= .021）。 

3.1.2 身体指標 

PCT の右手は測定時期の主効果のみ有意で（F(1, 18) = 

6.782, p = .018, η2
𝑝

 = .274）条件と交互作用はいずれも有意で

なく（F(1, 18) = 0.552, p = .467, η2
𝑝

 = .03; F(1, 18) = 0.54, p 

= .472, η2
𝑝

 = .029），両条件とも T1より T2のタイムが短か

った。PCTの左手も測定時期の主効果が有意で（F(1, 18) = 

7.168, p = .015, η2
𝑝

 = .285），条件と交互作用はいずれも有意

でなく（F(1, 18) = 0.15, p = .703, η2
𝑝

 = .008; F(1, 18) = .01, p 

= .092, η2
𝑝

 = .001），両条件とも T1より T2のタイムが短か

った。 

TUG も同様に測定時期の主効果のみ有意で（F(1, 18) = 

15.667, p < .01, η2
𝑝

 = .465），条件と交互作用はいずれも有意

でなく（F(1, 18) = 0.826, p = .375, η2
𝑝

 = .044; F(1, 18) = 1.237, 

p = .281, η2
𝑝

 = .064），両条件とも T1より T2のタイムが短か

った。 

  

 
図 1:自尊感情（RSES）得点の変化． 
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3.1.3 認知指標 

MoCA-Jは測定時期の主効果のみ有意で（F(1, 18) = 9.991, 

    .01, η2
𝑝
 = .357），条件と交互作用はいずれも有意でなく

（F(1, 18) = .850,   = .369, η2
𝑝
 = .045; F(1, 18) = .083,   = .777, 

η2
𝑝
 = .005），両条件とも T1より T2の得点が高かった。 

3.2 事後分析 

懐かしさ有り条件でのみ向上がみられたRSESについて，

「プレミアム・ボウリング」における平均スコア，最高ス

コアとともに T1から T2にかけた推移の量（4日目から 1

日目のスコアを引いた値）を算出して，相関分析を行った。

その結果，いずれの間にも有意な相関はみられなかった

（すべて p > .05）。 

さらに，懐かしさの喚起の量（1日目のコンテンツ体験

後から体験前の懐かしさ得点を引いた値）と RSES の T1

から T2にかけた推移の量も同様に相関分析を行ったとこ

ろ，強い正の相関がみられた（r = 0.832, p < .01）。 

 

4. 考察 

4.1 本研究の目的と結果 

本研究は，VR エクサゲームに回想の要素を取り入れた

介入を高齢者に実施することで，身体的・認知的な側面の

みならず，心理的な側面も含んだ幅広い改善効果が生じる

か検証を行った。その結果，両条件でポジティブ情動，上

肢機能と下肢機能，認知機能について向上が確認された。

そして，自尊感情については懐かしさ有り条件でのみ向上

していた。一方で，ネガティブ情動と抑うつ気分について

は改善がみられなかった。 

4.2 心理指標 

両条件で向上したポジティブ情動について，デスクトッ

プよりも HMDによる VRでのゲームプレイの方がポジテ

ィブ情動を引き起こすことから [12] ，VR を体験した両

条件でポジティブ情動が向上したと考えられる。そのため，

高齢者に対するVRを用いた介入は有意義であると言える。 

そして，懐かしさ有り条件でのみ向上した自尊感情につ

いては，個人で行う回想法で自尊感情の向上が報告されて

いることから [3] ，本研究においても同様に，VR でのボ

ウリングによって過去の想起が生じ，自尊感情が向上した

と考えられる。懐かしさ有り条件で実施したボウリングの

スコアと自尊感情の推移，懐かしさの喚起量に関する相関

分析の結果からも，スコアの向上によるものではなく，懐

かしさの喚起によるものであると推測される。 

4.3 身体指標 

身体機能についても，高齢者を対象とした VRエクサゲ

ームによる先行研究 [1] と同様に改善した。「プレミアム・

ボウリング」ではボウリングのボールを投げる動作や投げ

る際の踏ん張りによって，「Fruit Ninja」では，フルーツを

刀で斬る動作や勢いよく斬るために足腰を踏ん張ること

によって，上肢機能や下肢機能を使用し，身体機能に影響

を及ぼしたと考えられる。受動的に VRを体験するのでは

なく，能動的な VR体験を実施することは，身体的な改善

効果を得るために重要である。 

4.4 認知指標 

認知機能についても，高齢者を対象とした VRエクサゲ

ームによる先行研究 [2] と同様に改善した。VRの特徴で

あるプレゼンスの感覚は認知機能に関わる脳領域の活動

と関連することや [13] ，VR エクサゲームの先行研究で

は認知機能の向上がプレゼンスによって媒介することが

示唆されている [2] 。すなわち，本研究では VRを使用し

たことにより，認知機能に影響を及ぼした可能性が考えら

れる。また，運動は高齢者の認知機能の改善に有効である

ことが文献レビューやメタ分析の結果から示唆されてい

る [14][15] 。そのため，単に受動的な VR体験ではなく，

能動的な VR体験であったことも，認知機能を改善させた

一因であると推測される。 

 

5. 結論 

本研究では，高齢者の身体的・認知的な健康を増進する

介入手法の 1つである VRエクサゲームに，懐かしい要素

を加えることで，回想法でみられるような心理的な健康へ

の効果も生じるか検証を行った。その結果，懐かしい VR

エクサゲームを実施した条件でのみ自尊感情が向上して

いた。懐かしい VRエクサゲームは，高齢者の幅広い心身

機能を改善する効果的な介入手法であると考えられる。 
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付録 各 VR エクサゲームを体験中の様子を以下に示す

（順に，「プレミアム・ボウリング」，「Fruit Ninja」）。 
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