
「検査結果に即した運動法」特集 2

身体機能を向上させる運動は、それぞれの人の状
態に適した方法を実践することによって、その効
果を最大限に発揮させることができます。
今回は、有酸素運動のメリットと、具体的な運動
量について紹介します。

1 日 8500 歩が血管を守る

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」
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）
の
厚
さ
は
、
全
身
の
血
管
の
動

脈
硬
化
の
進
行
と
比
例
し
て
厚
く
な
る
こ
と
が

確
認
さ
れ
て
い
る
た
め
、超
音
波
診
断
装
置
（
エ

コ
ー
）
で
測
定
す
る
こ
と
で
動
脈
硬
化
の
程
度

を
判
定
す
る
重
要
な
指
針
と
な
っ
て
い
ま
す
。

Ｉ
Ｍ
Ｔ
の
正
常
値
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以
下
で
、
１
・

１
㎜
を
超
え
る
と
脳
血
管
疾
患
や
虚
血
性
心
疾

患
の
発
症
率
が
高
く
な
り
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
合
併
し
て
い
な
い
群
が

１
・
00
㎜
で
あ
る
の
に
対
し
て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
群
で
は
１
・
15
㎜
と
な
っ
て
い

有
酸
素
運
動
の

大
き
な
メ
リ
ッ
ト

生
活
習
慣
病
に
結
び
つ
く
数
値
に
異
常
が
見

ら
れ
た
と
き
に
は
、
よ
く
医
師
か
ら
歩
く
こ
と

が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。

運
動
不
足
に
な
る
と
、
①
運
動
能
力
・
体

力
の
低
下
、
②
心
拍
数
反
応
の
増
加
、
③
血
圧

調
整
の
障
害
、
④
骨
格
筋
量
・
筋
力
の
低
下
、

⑤
呼
吸
機
能
の
低
下
な
ど
の
身
体
的
な
影
響

が
現
れ
ま
す
。

こ
れ
ら
の
影
響
を
改
善
す
る
た
め
に
は
、
全

身
の
持
久
力
を
高
め
る
運
動
が
必
要
で
、
そ
れ

に
適
し
て
い
る
の
は
心
肺
の
能
力
を
向
上
さ
せ

る
有
酸
素
運
動
で
す
。

有
酸
素
運
動
の
代
表
的
な
も
の
と
い
え
ば
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
が
、
足
の

筋
肉
を
主
に
使
っ
て
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
運
動
を
す

る
と
酸
素
が
有
効
に
使
わ
れ
、
心
臓
と
肺
が
鍛

え
ら
れ
ま
す
。

中
程
度
の
運
動
強
度
（
軽
く
汗
ば
ん
で
息
が

弾
む
程
度
）
で
１
回
に
10
～
30
分
、
１
日
合
計

30
分
以
上
、
週
に
３
～
５
日
で
合
計
１
５
０
分

以
上
が
一
般
的
な
目
標
と
さ
れ
ま
す
。

こ
の
レ
ベ
ル
の
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
で
、

表
に
あ
る
よ
う
な
運
動
療
法
の
効
果
を
得
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。

ど
れ
く
ら
い
の
運
動
量
で

効
果
が
得
ら
れ
る
の
か

運
動
の
目
標
を
時
間
で
は
な
く
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
歩
数
で
示
す
方
法
も
取
ら
れ
て
い

ま
す
。

ド
イ
ツ
の
ハ
ン
ブ
レ
ヒ
ト
博
士
の
研
究
で

は
、
週
当
た
り
の
身
体
活
動
量
を
１
５
０
０
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
以
上
に
維
持
す
る
こ
と
が
虚
血
性

心
疾
患
の
再
発
予
防
の
た
め
の
目
標
値
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
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セ
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、
心
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リ
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ビ
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テ
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シ
ョ
ン
を
行
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慢
性
期
の
心
臓
病

患
者
の
週
当
た
り
の
歩
数
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、

１
５
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
以
上
の
条
件
を
満
た

し
て
い
る
方
は
全
体
の
60
％
で
し
た
。

１
週
間
に
１
５
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
身
体

活
動
量
は
、
歩
数
に
換
算
す
る
と
６
万
歩
に
な

り
、
１
日
に
換
算
す
る
と
８
５
０
０
歩
と
な
り

ま
す
。
距
離
に
換
算
す
る
と
５
～
６
㎞
で
す
。

厚
生
労
働
省
は
『
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

運
動
指
針
２
０
０
６
』
と
い
う
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策
の
指
針
を
出
し
て
い
ま
す

が
、
基
準
値
と
し
て
身
体
活
動
量
「
23
メ
ッ
ツ・

時
／
週
」
の
運
動
量
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
３
メ
ッ
ツ
以
上
の
中
強
度
以
上
の
活
動
で
、

１
日
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た
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約
60
分
、
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で
あ
れ
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日
当

た
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８
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０
０
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当
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０
０
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。
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３
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　　　　　     表 運動療法の効果

　　　　　     図１ 身体活動・運動・生活活動

　　　　　     図２ MS群と非MS群におけるIMTの比較

　　　　　     図３ 1日歩行距離とIMTの変化 ま
し
た
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図
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こ
の
よ
う
に
、
有
酸
素
運
動
は
有
効
性
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高
く
、
運
動
負
荷
試
験
に
よ
っ
て
得
ら
れ
た
運

動
強
度
を
も
と
に
、そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
と
っ
て
、

よ
り
効
果
が
高
く
、
か
つ
安
全
な
有
酸
素
運
動

を
取
り
入
れ
て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
大
き
な

健
康
増
進
効
果
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の

で
す
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最近では

＊血管内皮機能の
　改善効果
＊酸化ストレス軽
　減効果
＊インスリン抵抗性
　改善効果

　も注目されている

末梢効果
・運動耐容能の増加
中枢効果
・冠動脈硬化退縮
・心筋灌流改善
・心室性期外収縮減少
（自律神経系）
心理効果
・抑うつ、不安傾向の低下
危険因子コントロール
・高血圧
・糖尿病
・脂質異常症、肥満

低強度の生活活動
立位、オフィスワーク、
洗濯、炊事、ピアノ…

中強度以上の生活活動
歩行、床そうじ、子ども
と遊ぶ、介護、庭仕事、
洗車、運搬、階段…

中強度以上の運動
速歩、ジョギング、
テニス、水泳…

運動
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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
を支援するため、心臓病の再発予防のほか、動脈硬化性疾患の発症予防
も念頭において、全国で運動療法や食事指導等の活動をしています。
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「
23
メ
ッ
ツ・

時
／
週
」
の
運
動
量
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
３
メ
ッ
ツ
以
上
の
中
強
度
以
上
の
活
動
で
、

１
日
当
た
り
約
60
分
、
歩
行
で
あ
れ
ば
１
日
当

た
り
８
０
０
０
～
１
万
歩
に
相
当
し
ま
す
。

こ
れ
は
先
に
触
れ
た
８
５
０
０
歩
と
い
う
心

臓
病
患
者
の
動
脈
硬
化
を
改
善
さ
せ
る
現
実
的

な
値
と
一
致
し
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
メ
ッ
ツ
と
い
う
の
は
、
身
体
活

動
の
強
さ
を
、
安
静
時
の
何
倍
に
相
当
す
る
か

で
表
す
単
位
で
、
座
っ
て
安
静
に
し
て
い
る
状

態
が
１
メ
ッ
ツ
、
普
通
歩
行
が
３
メ
ッ
ツ
に
相

当
し
ま
す
。

さ
ら
に
、「
４
メ
ッ
ツ
・
時
／
週
」（
速
歩
で

あ
れ
ば
60
分
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
テ
ニ
ス
は
約
35

分
）
の
中
等
度
以
上
の
運
動
を
23
メ
ッ
ツ
の
中

に
組
み
入
れ
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。（
図
１
）

日
々
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
ほ
か
に
、
週

に
１
回
は
他
の
運
動
を
す
る
機
会
を
取
り
入
れ

た
ほ
う
が
よ
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

歩
行
距
離
で
動
脈
硬
化
の

危
険
度
が
変
化
す
る

８
５
０
０
歩
以
上
の
有
酸
素
運
動
が
、
実
際

に
、
ど
れ
く
ら
い
の
健
康
効
果
を
も
た
ら
す
か

に
つ
い
て
検
討
を
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
実
施

し
た
１
０
９
名
の
患
者
（
男
性
96
名
・
女
性
13

名
、
平
均
年
齢
62
・
４
±
７・９
歳
）
を
対
象

に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
合
併
率
を

調
べ
た
も
の
で
、
そ
の
結
果
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
合
併
し
て
い
る
人
は
合
併
し

て
い
な
い
人
に
比
べ
て
有
意
に
運
動
耐
容
能
は
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健康会堀川病院内科、89年京都大学医学部第 3
内科を経て、95年ドイツ体育大学循環器・スポ
ーツ医学研究所留学。97年医仁会武田総合病院
リハビリセンター医長、99年埼玉医科大学リハ
ビリテーション科講師、08年埼玉医科大学国際
医療センター准教授、同センター心臓リハビリ
テーション科長を経て、10年同センター教授。
日本心臓リハビリテーション学会理事、日本運
動療法学会理事、日本臨床スポーツ医学会監事・
評議員、ＮＰＯ法人ジャパンハートクラブ理事。
専門は心臓疾患のリハビリテーション、生活習
慣病に対する運動療法、スポーツ医学。
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埼玉医科大学医学部教授
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まきた しげる

　　　　　     表 運動療法の効果

　　　　　     図１ 身体活動・運動・生活活動

　　　　　     図２ MS群と非MS群におけるIMTの比較

　　　　　     図３ 1日歩行距離とIMTの変化 ま
し
た
。（
図
２
）

40
名
の
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
患
者

を
平
均
16
・
２
か
月
フ
ォ
ロ
ー
し
て
日
常
の
歩

行
距
離
と
Ｉ
Ｍ
Ｔ
の
変
化
の
関
連
を
み
た
と
こ

ろ
、
１
日
４
㎞
か
ら
６
㎞
歩
い
て
い
る
群
と
６

㎞
以
上
歩
い
て
い
る
群
が
、
そ
れ
以
下
の
群
と

比
較
し
て
有
意
に
Ｉ
Ｍ
Ｔ
の
退
縮
が
認
め
ら
れ

ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
有
酸
素
運
動
は
有
効
性
が

高
く
、
運
動
負
荷
試
験
に
よ
っ
て
得
ら
れ
た
運

動
強
度
を
も
と
に
、そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
と
っ
て
、

よ
り
効
果
が
高
く
、
か
つ
安
全
な
有
酸
素
運
動

を
取
り
入
れ
て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
大
き
な

健
康
増
進
効
果
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の

で
す
。

最近では

＊血管内皮機能の
　改善効果
＊酸化ストレス軽
　減効果
＊インスリン抵抗性
　改善効果

　も注目されている

末梢効果
・運動耐容能の増加
中枢効果
・冠動脈硬化退縮
・心筋灌流改善
・心室性期外収縮減少
（自律神経系）
心理効果
・抑うつ、不安傾向の低下
危険因子コントロール
・高血圧
・糖尿病
・脂質異常症、肥満

低強度の生活活動
立位、オフィスワーク、
洗濯、炊事、ピアノ…

中強度以上の生活活動
歩行、床そうじ、子ども
と遊ぶ、介護、庭仕事、
洗車、運搬、階段…

中強度以上の運動
速歩、ジョギング、
テニス、水泳…

運動

  

中
強
度
以
上

（
３
メ
ッ
ツ
以
上
）

低
強
度

生活活動

身体活動

低強度の運動
ストレッチング…

MS群

1日歩行距離(km/日)

P<0.01

P<0.01

P<0.01

P<0.015

IM
T（

㎜
）

平
均

△
IM

T（
㎜

）

非MS群

1.4

1.2

1

0.8

0.12

0.08

0.04

0

-0.04

-0.08

-0.12

1.15

1.00

<2(n=10) 2～4
(n=10) 

 4～6
(n=10)

≧6(n=10)

取材協力： 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
を支援するため、心臓病の再発予防のほか、動脈硬化性疾患の発症予防
も念頭において、全国で運動療法や食事指導等の活動をしています。
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