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動脈硬化は重症の糖尿病の人だけがなる
ものではなく、境界型糖尿病や食後血糖
値が高い人でも動脈硬化が進みやすいこ
とが知られています。運動は動脈硬化の
予防に効果がありますが、血糖の急激な
上昇を抑え、動脈硬化のリスクを減らす
ためには有酸素運動とレジスタンストレ
ーニングの併用が有効です。

血糖値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」
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ロ
グ
ラ
ム
を
用
意
し
て
い
ま
す
。
入
院
患
者

だ
け
で
な
く
、
運
動
や
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
だ
け
を
行
い
た
い
と
い
う
人
も
受
け

入
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
心
臓
病
に
な
ら
な
い
た
め
に
運
動

を
し
た
い
と
い
う
予
防
目
的
の
人
の
た
め
に

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
も
開
い
て
お
り
、
週
１

回
、
３
か
月
間
、
運
動
を
中
心
に
医
師
、
看

護
師
な
ど
の
話
を
聞
い
て
勉
強
す
る
機
会
も

設
け
て
い
ま
す
。

開
始
時
と
終
了
時
に
採
血
を
行
い
、
効
果

を
判
定
し
て
い
ま
す
。

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
参
加
し
た

人
は
、
参
加
し
な
か
っ
た
人
に
比
べ
て
狭
心

症
の
再
発
が
約
４
分
の
１
に
減
る
と
い
う
成

果
が
得
ら
れ
て
い
ま
す
。（
図
３
）

血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る
た
め
の
運
動
と
し

て
は
、
脂
肪
燃
焼
を
進
め
る
有
酸
素
運
動
と
、

基
礎
代
謝
を
高
め
る
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
が
併
用
さ
れ
ま
す
。

心
臓
病
患
者
に
用
い
る
有
酸
素
運
動
は
、

酸
素
を
う
ま
く
利
用
す
る
レ
ベ
ル
の
運
動

で
、
心
臓
が
ド
キ
ド
キ
す
る
レ
ベ
ル
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

あ
ま
り
運
動
を
し
た
と
い
う
達
成
感
は
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
安
全
で
確
実
な
効

果
が
得
ら
れ
る
運
動
で
、
心
肺
運
動
負
荷
試

験
に
よ
っ
て
運
動
の
レ
ベ
ル
を
決
め
る
こ
と

心
臓
病
の
　
％
が

境
界
型
糖
尿
病

動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
と
し
て
、
糖
尿
病・

食
後
高
血
糖
・
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
、
脂
質

異
常
症
（
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
中
性
脂
肪
・

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
高
値
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低
値
）、
高
血
圧
、
肥
満
、

運
動
不
足
、喫
煙
、高
尿
酸
血
症
、ス
ト
レ
ス
、

負
け
ず
嫌
い
な
性
格
、
遺
伝
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
こ
れ
ら
の
危
険
因
子
の
多
く
は
運
動
を

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
改
善
さ
れ
ま
す
。

こ
の
中
で
糖
尿
病
に
つ
い
て
見
て
い
く

と
、
糖
尿
病
か
ら
心
臓
病
に
な
る
人
は
、
以

前
は
進
行
し
た
糖
尿
病
の
人
が
な
る
よ
う
に

思
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
最
近
で
は
境
界
型
糖
尿
病
と
呼

ば
れ
る
糖
尿
病
の
前
段
階
の
人
や
、
そ
こ
ま

で
も
進
ん
で
い
な
い
段
階
の
食
後
だ
け
に
血

糖
値
が
急
上
昇
す
る
人
に
、
す
で
に
心
臓
病

に
進
行
す
る
場
合
が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て

き
て
い
ま
す
。

群
馬
県
立
心
臓
血
管
セ
ン
タ
ー
に
心
筋
梗

塞
や
狭
心
症
で
入
院
し
た
人
の
う
ち
、
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に
糖
尿
病
か
境
界
型
糖
尿
病
が
見
つ
か
り
ま

し
た
が
、
そ
の
う
ち
３
分
の
２
が
境
界
型
糖

尿
病
で
し
た
。
こ
れ
ら
の
人
の
う
ち
半
数
以

上
が
、
血
糖
値
の
異
常
を
指
摘
さ
れ
た
の
は

初
め
て
で
あ
り
、
検
診
で
も
見
つ
か
ら
な
い

軽
度
の
異
常
で
も
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
の
引

き
金
に
な
る
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。（
図
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、
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食
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す
る
人
、
身
体
的
な

特
徴
と
し
て
は
足
首
が
細
い
わ
り
に
ウ
エ
ス

ト
が
太
い
人
に
多
い
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。
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に

体
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動
か
す
こ
と
が
大
切

食
事
開
始
後
60
分
ほ
ど
で
血
糖
値
は
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ク
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な
り
ま
す
。
運
動
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す
る
と
10
分
ほ
ど
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血
糖
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筋
肉
に
吸
収
さ
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で
、
食
後

20
～
30
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に
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を
動
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と
血
糖
値
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上

昇
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
も
散
歩
に
も
満
た
な
い
軽
い
程
度

の
動
作
で
あ
っ
て
も
、
血
糖
の
上
昇
を
抑
え

て
、
心
臓
病
の
進
展
を
予
防
す
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

血
糖
は
食
事
を
し
た
後
に
上
昇
し
、
血
糖

の
量
に
応
じ
て
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
に

よ
っ
て
徐
々
に
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。

医
師
の
指
示
に
よ
っ
て
食
後
に
運
動
を
す

る
と
、
血
糖
は
低
め
に
抑
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
、

栄
養
士
に
よ
る
食
事
指
導
も
大
切
で
す
。

血
糖
を
上
昇
さ
せ
に
く
い
低
Ｇ
Ｉ
食
に
し

て
、
食
物
繊
維
を
多
め
に
し
て
、
ゆ
っ
く
り

と
食
べ
る
こ
と
で
、
ブ
ド
ウ
糖
が
ゆ
っ
く
り

と
吸
収
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
血
糖
の
上
昇

が
、
さ
ら
に
抑
え
ら
れ
ま
す
。（
図
２
）

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
で

再
発
率
は
４
分
の
１

群
馬
県
立
心
臓
血
管
セ
ン
タ
ー
で
は
、
通

院
し
て
参
加
で
き
る
タ
イ
プ
の
運
動
療
法
プ

群馬県立心臓血管センター循環器内科・心臓リハビリテーショ
ン部長。医学博士。1985年群馬大学医学部卒業、群馬大学第
２内科勤務。94年から Harbor-UCLA Medical Centerに留学。
95年から群馬県立循環器病センター（現：群馬県立心臓血管セ
ンター）に勤務。日本心臓リハビリテーション学会理事、日本
循環器学会専門医、日本心不全学会評議員、日本糖尿病学会専
門医・指導医、NPO法人ジャパンハートクラブ理事、日本体育
協会公認スポーツドクターほか。研究テーマは心不全、心臓リ
ハビリテーション、食後高血糖。主な著書に『実践眼で見る心
臓リハビリテーション』、『CPX・運動療法ハンドブック -心臓リ
ハビリテーションのリアルワールド -』『動いて治そう心臓病』。

安達  仁
群馬県立心臓血管センター循環器内科・心臓リハビリテーション部長
医学博士

あだち ひとし

  図1 狭心症・心筋梗塞で来院した人の糖尿病・
　     境界型糖尿病保有率  

が
で
き
ま
す
。
心
臓
や
血
管
に
不
安
が
あ
る
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も
、
こ
の
レ
ベ
ル
か
ら
始
め
る
よ
う
に
し
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す
。

有
酸
素
運
動
レ
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ル
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超
え
て
無
酸
素
運

動
レ
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に
入
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と
、
息
切
れ
感
が
強
く
な

り
ま
す
。

少
し
息
が
弾
む
も
の
の
、
会
話
が
で
き
る

く
ら
い
の
強
さ
の
運
動
量
が
最
も
適
し
て
い

ま
す
。

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
力
を

加
え
る
抵
抗
運
動
で
、
筋
肉
を
強
く
刺
激
す

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

筋
肉
は
血
糖
を
取
り
込
ん
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
使
う
と
こ
ろ
で
、
筋
肉
を
刺
激
す
る

こ
と
で
血
糖
の
取
り
込
み
を
盛
ん
に
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

ジ
ム
の
器
具
を
使
う
場
合
に
は
、
10
回
は

連
続
し
て
動
か
せ
る
重
さ
に
設
定
し
て
手
と

足
を
鍛
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

つ
ま
先
立
ち
運
動
と
も
も
上
げ
運
動
は
、

足
の
ポ
ン
プ
機
能
を
強
く
し
て
血
行
を
よ
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す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

手
の
筋
肉
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
と
、
少

し
の
動
作
で
脈
や
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な

り
、
息
切
れ
も
し
や
す
く
な
る
の
で
、
手
の

運
動
を
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
血
圧
上
昇
、

動
悸
、
息
切
れ
を
少
な
く
し
て
、
運
動
を
す

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
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　図2 食事と運動の工夫の効果
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吸
収
さ
れ
る
の
で
、
食
後

20
～
30
分
に
体
を
動
か
す
と
血
糖
値
の
上

昇
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
も
散
歩
に
も
満
た
な
い
軽
い
程
度

の
動
作
で
あ
っ
て
も
、
血
糖
の
上
昇
を
抑
え

て
、
心
臓
病
の
進
展
を
予
防
す
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

血
糖
は
食
事
を
し
た
後
に
上
昇
し
、
血
糖

の
量
に
応
じ
て
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
に

よ
っ
て
徐
々
に
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。

医
師
の
指
示
に
よ
っ
て
食
後
に
運
動
を
す

る
と
、
血
糖
は
低
め
に
抑
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
、

栄
養
士
に
よ
る
食
事
指
導
も
大
切
で
す
。

血
糖
を
上
昇
さ
せ
に
く
い
低
Ｇ
Ｉ
食
に
し

て
、
食
物
繊
維
を
多
め
に
し
て
、
ゆ
っ
く
り

と
食
べ
る
こ
と
で
、
ブ
ド
ウ
糖
が
ゆ
っ
く
り

と
吸
収
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
血
糖
の
上
昇

が
、
さ
ら
に
抑
え
ら
れ
ま
す
。（
図
２
）
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臓
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ビ
リ
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発
率
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４
分
の
１

群
馬
県
立
心
臓
血
管
セ
ン
タ
ー
で
は
、
通

院
し
て
参
加
で
き
る
タ
イ
プ
の
運
動
療
法
プ
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  図1 狭心症・心筋梗塞で来院した人の糖尿病・
　     境界型糖尿病保有率  

が
で
き
ま
す
。
心
臓
や
血
管
に
不
安
が
あ
る

人
も
、
こ
の
レ
ベ
ル
か
ら
始
め
る
よ
う
に
し

ま
す
。

有
酸
素
運
動
レ
ベ
ル
を
超
え
て
無
酸
素
運

動
レ
ベ
ル
に
入
る
と
、
息
切
れ
感
が
強
く
な

り
ま
す
。

少
し
息
が
弾
む
も
の
の
、
会
話
が
で
き
る

く
ら
い
の
強
さ
の
運
動
量
が
最
も
適
し
て
い

ま
す
。

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
力
を

加
え
る
抵
抗
運
動
で
、
筋
肉
を
強
く
刺
激
す

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

筋
肉
は
血
糖
を
取
り
込
ん
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
使
う
と
こ
ろ
で
、
筋
肉
を
刺
激
す
る

こ
と
で
血
糖
の
取
り
込
み
を
盛
ん
に
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

ジ
ム
の
器
具
を
使
う
場
合
に
は
、
10
回
は

連
続
し
て
動
か
せ
る
重
さ
に
設
定
し
て
手
と

足
を
鍛
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

つ
ま
先
立
ち
運
動
と
も
も
上
げ
運
動
は
、

足
の
ポ
ン
プ
機
能
を
強
く
し
て
血
行
を
よ
く

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

手
の
筋
肉
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
と
、
少

し
の
動
作
で
脈
や
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な

り
、
息
切
れ
も
し
や
す
く
な
る
の
で
、
手
の

運
動
を
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
血
圧
上
昇
、

動
悸
、
息
切
れ
を
少
な
く
し
て
、
運
動
を
す

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
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　図2 食事と運動の工夫の効果

  図3 心臓リハビリテーションを行った人と
        行わなかった人の再発率の差
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