
「検査結果に即した運動法」特集 2

適切な運動は高血圧の予防にも改善にも
効果を発揮します。特に効果があるのは
有酸素運動とレジスタンストレーニング
の併用です。事業所の運動施設で軽度高
血圧者を対象とした運動療法では好結果
が得られています。その高血圧に対する
成果と、中性脂肪に対する運動の成果を
紹介します。

血圧が高い人のための適度な運動

特集 2健康寿命を延ばすための
「検査結果に即した運動法」

◆

じ
重
さ
で
15
回
以
上
繰
り
返
す
こ
と
が
で

き
る
程
度
の
軽
い
負
荷
で
の
レ
ジ
ス
タ
ン

ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
骨
格
筋
に
抵
抗
を
か

け
る
運
動
）
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

運
動
療
法
で

着
実
に
血
圧
が
降
下

運
動
療
法
を
行
っ
て
い
た
時
期
は
、
運

動
療
法
前
と
比
べ
て
運
動
中
の
「
血
圧
‐

運
動
強
度
関
係
」
で
は
収
縮
期
血
圧
は
下

方
に
シ
フ
ト
し
、
運
動
療
法
で
安
静
時
血

圧
は
１
４
３
±
19
㎜
Hg
か
ら
１
４
０
±
26

㎜
Hg
、
ピ
ー
ク
時
血
圧
は
２
１
１
±
26
㎜

Hg
か
ら
２
０
３
±
33
㎜
Hg
へ
減
少
傾
向
と

な
り
、運
動
中
の「
血
圧
‐
運
動
強
度
関
係
」

は
下
方
に
変
位
し
ま
し
た
。

非
運
動
療
法
期
で
は
、
安
静
時
血
圧
は

１
４
７
±
20
㎜
Hg
か
ら
１
５
０
±
12
㎜
Hg 
、

ピ
ー
ク
時
血
圧
は
２
０
６
±
26
㎜
Hg
か
ら

２
１
６
±
28
㎜
Hg
へ
と
、
平
均
値
で
は
上

昇
す
る
傾
向
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

平
均
収
縮
期
血
圧
の
降
下
度
は
、
運
動

実
施
期
は
５・
０
±
３・
４
㎜
Hg
減
少
で
、

非
運
動
実
施
期
は
－
１・
５
±
３・
８
㎜
Hg

と
上
昇
し
ま
し
た
。
安
静
時
か
ら
運
動
実

施
時
期
に
わ
た
っ
て
５
㎜
Hg
以
上
低
下
し

た
場
合
を
有
効
と
す
る
と
27
人
中
13
人
、

高
血
圧
を
改
善
す
れ
ば

死
亡
率
が
低
下
す
る

血
圧
を
下
げ
る
と
心
疾
患
や
脳
血
管
疾

患
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

１
９
９
９
年
の
４
万
７
６
５
３
人
を
対

象
と
し
た
研
究
に
よ
る
と
。
こ
こ
数
年
で

高
血
圧
状
態
か
ら
平
均
16
㎜
Hg
下
げ
る
と

脳
卒
中
は
38
％
減
少
し
、
虚
血
性
心
疾
患

（
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
）
で
の
死
亡
率
も

16
％
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
た
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
他
の
病
気
も
含
め
る
と

血
圧
を
下
げ
る
こ
と
で
死
亡
率
が
13
％
減

少
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
厚
生
労
働
省
の
「
健
康
日
本
21
」

で
は
、
全
国
民
の
血
圧
が
わ
ず
か
２
㎜
Hg

下
が
っ
た
だ
け
で
、
脳
卒
中
の
死
亡
者
を

約
１
万
人
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
、
心

筋
梗
塞
を
含
む
循
環
器
全
体
で
は
約
２
万

人
の
死
亡
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
、
と

試
算
し
て
い
ま
す
。

血
圧
を
下
げ
る
に
は
食
事
療
法
、
運
動

療
法
、
薬
物
療
法
が
実
施
さ
れ
ま
す
が
、

そ
の
中
か
ら
運
動
療
法
の
効
果
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。
血
圧
を
下
げ
る
に
は
、
筋

肉
に
酸
素
を
取
り
込
ん
で
い
く
有
酸
素
運

動
が
一
番
適
し
て
い
ま
す
。
有
酸
素
運
動

は
体
内
の
糖
代
謝
や
脂
肪
代
謝
を
改
善
す

る
だ
け
で
な
く
、
自
律
神
経
も
安
定
さ
せ

る
た
め
、
平
常
時
や
運
動
時
の
心
拍
数
を

下
げ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

有
酸
素
運
動
と

軽
い
筋
肉
運
動

高
血
圧
に
対
す
る
有
酸
素
運
動
に
つ
い

て
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ジ
ャ
パ
ン
ハ
ー
ト
ク
ラ
ブ

で
は
、
企
業
内
の
運
動
施
設
を
利
用
し
た

高
血
圧
の
人
を
対
象
と
し
た
活
動
に
協
力

し
、
そ
の
効
果
の
評
価
を
行
っ
て
い
ま
す
。

２
か
所
の
運
動
施
設
で
、
運
動
を
実
施

可
能
な
近
隣
在
住
者
の
中
か
ら
健
診
で
軽

度
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
た
未
治
療
の
約

３
０
０
人
の
う
ち
参
加
を
希
望
し
た
37
人

に
運
動
療
法
を
実
施
。
運
動
内
容
は
、
自

転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
を
主
と
す
る
嫌
気

性
代
謝
閾
値
（
Ａ
Ｔ
）
レ
ベ
ル
の
有
酸
素

運
動
を
１
回
30
分
以
上
、
頻
度
は
週
３
日

以
上
を
目
標
に
実
施
さ
れ
ま
し
た
。

嫌
気
性
代
謝
閾
値
は
、運
動
強
度
を
徐
々

に
上
げ
て
い
き
、
筋
肉
へ
の
酸
素
供
給
が

足
り
て
い
る
状
態
か
ら
不
足
す
る
状
態
に

移
行
す
る
変
化
点
と
な
る
運
動
強
度
の
こ

と
い
い
ま
す
。

運
動
実
施
の
３
か
月
は
運
動
強
度
の
変

更
は
行
わ
ず
、
運
動
時
間
の
延
長
と
、
同
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ながやま まさとし

48
％
が
有
効
。
さ
ら
に
５
例
の
19
％
が
15

㎜
Hg
以
上
と
著
明
な
改
善
を
示
し
ま
し

た
。（
図
１
）

非
運
動
療
法
期
で
は
血
圧
に
変
化
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
運
動
療
法
期
の
運

動
回
数
と
前
後
の
血
圧
降
下
度
の
関
係
を

み
る
と
、
運
動
療
法
期
に
は
明
ら
か
に
血

圧
の
降
下
が
み
ら
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
３

か
月
間
で
は
36
回
以
上
の
運
動
に
参
加
し

た
人
で
は
平
均
７・７
±
12
・
１
㎜
Hg
の
降

下
が
み
ら
れ
ま
し
た
。（
図
２
）

中
性
脂
肪
に
つ
い
て
は
運
動
療
法
開
始

前
の
採
血
結
果
が
正
常
範
囲
内
で
あ
っ
た

例
と
、
異
常
高
値
で
あ
っ
た
例
に
分
け
て

み
る
と
、
正
常
範
囲
内
の
例
で
は
前
後
で

差
が
な
か
っ
た
の
に
対
し
て
、
異
常
高
値

例
で
は
運
動
療
法
を
実
施
し
た
こ
と
に
よ

り
有
意
に
改
善
が
み
ら
れ
ま
し
た
。（
図
３
）

　図2 運動頻度と血圧の降下度の関係 　図3 中性脂肪に対する運動療法の効果

　図1 運動負荷試験中の血圧

参加者の背景
性別　男29例、女8例
年齢　49.2±8.2歳（33～60歳）
体重　71.6±13.5kg
BMI　25.9±4.2kg/㎡
腹囲　男90.7±11.1cm、女88.5±11.1cm
安静時収縮期血圧　143±12mmHg
　　　拡張期血圧　94±10mmHg

出典：日本心臓リハビリテーション学会誌 
　　  心臓リハビリテーション(JJCR) 第15巻第2号2010年
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NPO法人ジャパンハートクラブ　
http://www.npo-jhc.org/

心筋梗塞・狭心症などの冠動脈疾患を罹患した
方のリハビリテーションを支援していくことを
目的に設立。心臓病の再発予防のみならず、広
く動脈硬化性疾患の発症予防も念頭において、
主として慢性期の心臓病患者さんや冠危険因子

（高血圧や糖尿病）を持っている患者さんを対象
にして、全国で運動療法や食事指導等の活動を
展開している。
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「検査結果に即した運動法」特集 2

適切な運動は高血圧の予防にも改善にも
効果を発揮します。特に効果があるのは
有酸素運動とレジスタンストレーニング
の併用です。事業所の運動施設で軽度高
血圧者を対象とした運動療法では好結果
が得られています。その高血圧に対する
成果と、中性脂肪に対する運動の成果を
紹介します。

血圧が高い人のための適度な運動

特集 2健康寿命を延ばすための
「検査結果に即した運動法」

◆

じ
重
さ
で
15
回
以
上
繰
り
返
す
こ
と
が
で

き
る
程
度
の
軽
い
負
荷
で
の
レ
ジ
ス
タ
ン

ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
骨
格
筋
に
抵
抗
を
か

け
る
運
動
）
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

運
動
療
法
で

着
実
に
血
圧
が
降
下

運
動
療
法
を
行
っ
て
い
た
時
期
は
、
運

動
療
法
前
と
比
べ
て
運
動
中
の
「
血
圧
‐

運
動
強
度
関
係
」
で
は
収
縮
期
血
圧
は
下

方
に
シ
フ
ト
し
、
運
動
療
法
で
安
静
時
血

圧
は
１
４
３
±
19
㎜
Hg
か
ら
１
４
０
±
26

㎜
Hg
、
ピ
ー
ク
時
血
圧
は
２
１
１
±
26
㎜

Hg
か
ら
２
０
３
±
33
㎜
Hg
へ
減
少
傾
向
と

な
り
、運
動
中
の「
血
圧
‐
運
動
強
度
関
係
」

は
下
方
に
変
位
し
ま
し
た
。

非
運
動
療
法
期
で
は
、
安
静
時
血
圧
は

１
４
７
±
20
㎜
Hg
か
ら
１
５
０
±
12
㎜
Hg 
、

ピ
ー
ク
時
血
圧
は
２
０
６
±
26
㎜
Hg
か
ら

２
１
６
±
28
㎜
Hg
へ
と
、
平
均
値
で
は
上

昇
す
る
傾
向
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

平
均
収
縮
期
血
圧
の
降
下
度
は
、
運
動

実
施
期
は
５・
０
±
３・
４
㎜
Hg
減
少
で
、

非
運
動
実
施
期
は
－
１・
５
±
３・
８
㎜
Hg

と
上
昇
し
ま
し
た
。
安
静
時
か
ら
運
動
実

施
時
期
に
わ
た
っ
て
５
㎜
Hg
以
上
低
下
し

た
場
合
を
有
効
と
す
る
と
27
人
中
13
人
、

高
血
圧
を
改
善
す
れ
ば

死
亡
率
が
低
下
す
る

血
圧
を
下
げ
る
と
心
疾
患
や
脳
血
管
疾

患
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

１
９
９
９
年
の
４
万
７
６
５
３
人
を
対

象
と
し
た
研
究
に
よ
る
と
。
こ
こ
数
年
で

高
血
圧
状
態
か
ら
平
均
16
㎜
Hg
下
げ
る
と

脳
卒
中
は
38
％
減
少
し
、
虚
血
性
心
疾
患

（
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
）
で
の
死
亡
率
も

16
％
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
た
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
他
の
病
気
も
含
め
る
と

血
圧
を
下
げ
る
こ
と
で
死
亡
率
が
13
％
減

少
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
厚
生
労
働
省
の
「
健
康
日
本
21
」

で
は
、
全
国
民
の
血
圧
が
わ
ず
か
２
㎜
Hg

下
が
っ
た
だ
け
で
、
脳
卒
中
の
死
亡
者
を

約
１
万
人
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
、
心

筋
梗
塞
を
含
む
循
環
器
全
体
で
は
約
２
万

人
の
死
亡
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
、
と

試
算
し
て
い
ま
す
。

血
圧
を
下
げ
る
に
は
食
事
療
法
、
運
動

療
法
、
薬
物
療
法
が
実
施
さ
れ
ま
す
が
、

そ
の
中
か
ら
運
動
療
法
の
効
果
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。
血
圧
を
下
げ
る
に
は
、
筋

肉
に
酸
素
を
取
り
込
ん
で
い
く
有
酸
素
運

動
が
一
番
適
し
て
い
ま
す
。
有
酸
素
運
動

は
体
内
の
糖
代
謝
や
脂
肪
代
謝
を
改
善
す

る
だ
け
で
な
く
、
自
律
神
経
も
安
定
さ
せ

る
た
め
、
平
常
時
や
運
動
時
の
心
拍
数
を

下
げ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

有
酸
素
運
動
と

軽
い
筋
肉
運
動

高
血
圧
に
対
す
る
有
酸
素
運
動
に
つ
い

て
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ジ
ャ
パ
ン
ハ
ー
ト
ク
ラ
ブ

で
は
、
企
業
内
の
運
動
施
設
を
利
用
し
た

高
血
圧
の
人
を
対
象
と
し
た
活
動
に
協
力

し
、
そ
の
効
果
の
評
価
を
行
っ
て
い
ま
す
。

２
か
所
の
運
動
施
設
で
、
運
動
を
実
施

可
能
な
近
隣
在
住
者
の
中
か
ら
健
診
で
軽

度
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
た
未
治
療
の
約

３
０
０
人
の
う
ち
参
加
を
希
望
し
た
37
人

に
運
動
療
法
を
実
施
。
運
動
内
容
は
、
自

転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
を
主
と
す
る
嫌
気

性
代
謝
閾
値
（
Ａ
Ｔ
）
レ
ベ
ル
の
有
酸
素

運
動
を
１
回
30
分
以
上
、
頻
度
は
週
３
日

以
上
を
目
標
に
実
施
さ
れ
ま
し
た
。

嫌
気
性
代
謝
閾
値
は
、運
動
強
度
を
徐
々

に
上
げ
て
い
き
、
筋
肉
へ
の
酸
素
供
給
が

足
り
て
い
る
状
態
か
ら
不
足
す
る
状
態
に

移
行
す
る
変
化
点
と
な
る
運
動
強
度
の
こ

と
い
い
ま
す
。

運
動
実
施
の
３
か
月
は
運
動
強
度
の
変

更
は
行
わ
ず
、
運
動
時
間
の
延
長
と
、
同

1957年埼玉県生まれ。昭和大学医学部
卒。昭和大学第三内科講師を経て、2001
年より榊原記念病院に入職。現在、循環器
内科部長のほか心臓リハビリテーション室
長、医療連携室長、総合患者支援センター
長として勤務。日本を代表する心臓専門家
として臨床の現場で患者に接している。心
臓リハビリテーション学会理事・事務局長。
NPO法人ジャパンハートクラブ副理事長。
主な著書に「心臓リハビリテーション」（中
山書店）、「心臓が危ない」（祥伝社新書）。

長山雅俊
榊原記念病院
循環器内科部長・心臓リハビリテーション室長

ながやま まさとし

48
％
が
有
効
。
さ
ら
に
５
例
の
19
％
が
15

㎜
Hg
以
上
と
著
明
な
改
善
を
示
し
ま
し

た
。（
図
１
）

非
運
動
療
法
期
で
は
血
圧
に
変
化
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
運
動
療
法
期
の
運

動
回
数
と
前
後
の
血
圧
降
下
度
の
関
係
を

み
る
と
、
運
動
療
法
期
に
は
明
ら
か
に
血

圧
の
降
下
が
み
ら
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
３

か
月
間
で
は
36
回
以
上
の
運
動
に
参
加
し

た
人
で
は
平
均
７・７
±
12
・
１
㎜
Hg
の
降

下
が
み
ら
れ
ま
し
た
。（
図
２
）

中
性
脂
肪
に
つ
い
て
は
運
動
療
法
開
始

前
の
採
血
結
果
が
正
常
範
囲
内
で
あ
っ
た

例
と
、
異
常
高
値
で
あ
っ
た
例
に
分
け
て

み
る
と
、
正
常
範
囲
内
の
例
で
は
前
後
で

差
が
な
か
っ
た
の
に
対
し
て
、
異
常
高
値

例
で
は
運
動
療
法
を
実
施
し
た
こ
と
に
よ

り
有
意
に
改
善
が
み
ら
れ
ま
し
た
。（
図
３
）

　図2 運動頻度と血圧の降下度の関係 　図3 中性脂肪に対する運動療法の効果

　図1 運動負荷試験中の血圧

参加者の背景
性別　男29例、女8例
年齢　49.2±8.2歳（33～60歳）
体重　71.6±13.5kg
BMI　25.9±4.2kg/㎡
腹囲　男90.7±11.1cm、女88.5±11.1cm
安静時収縮期血圧　143±12mmHg
　　　拡張期血圧　94±10mmHg

出典：日本心臓リハビリテーション学会誌 
　　  心臓リハビリテーション(JJCR) 第15巻第2号2010年
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NPO法人ジャパンハートクラブ　
http://www.npo-jhc.org/

心筋梗塞・狭心症などの冠動脈疾患を罹患した
方のリハビリテーションを支援していくことを
目的に設立。心臓病の再発予防のみならず、広
く動脈硬化性疾患の発症予防も念頭において、
主として慢性期の心臓病患者さんや冠危険因子

（高血圧や糖尿病）を持っている患者さんを対象
にして、全国で運動療法や食事指導等の活動を
展開している。
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