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佐川和則

健康 は歩い てや って くる
～高齢社 会 を生 きぬ くため のウ ォーキ ングのすす め～

わが国は高齢化が進み、高齢者人口が増えてい

る。加えて運動不足や食習慣の悪化など、ライフ

スタイルの変化が生活習慣病の増加 を招いてい

る。生活習慣病の増加 は、国民医療費や介護保険

制度 をも圧迫していることから、厚生労働省は個

人が主体 となった健康づ くりを実質的に推進する

ために、「21世紀における国民健康づ くり運動」

(いわゆる健康 日本21)を 展開し、2003年5月 に

はその理論的根拠 となる 「健康増進法」が施行 さ

れた。2006年 には 「健康づ くりのための運動基

準2006」 および 「健康づ くりのための運動指針

2006」 を発表 し、広 く国民に生活習慣病罹患 リス

クを低下 させる運動量 を明示 した。 さらに2008

年度からは、メタボリックシンドロームの概念 を

導入 し、医療保険者が40歳 以上75歳 未満の加入

者に対 し 「特定健診 ・特定保健指導」 を実施する

ことにより、糖尿病等の生活習慣病およびその予

備軍の減少をめざすことになっている。厚生労働

省の標語 「1に運動、2に 食事、 しっか り禁煙、

最後にクス リ」が示す ように、介護予防に重点 を

置いた厚生労働施策では運動の重要性が さらにク

ローズアップされている。

介護が必要 とされる状態に至る原因で一番多い

のは、脳血管疾患であ り、ついで高齢 による老

衰、転倒 ・骨折 とつづ く。脳血管疾患の予防には

ウォーキングなどの有酸素運動が有効であるが、

転倒防止につながる運動 としては運動強度が低い

ことが指摘されている。
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骨密度測定コーナー

メ ンタ ル サ ポ ー ト相 談 コー ナ ー

ウォーキングはいつでもだれでも手軽 にできる

有酸素運動 として、その実施人口は近年増加の傾

向にある。普通歩行のス ピー ドは分速70m程 度

であ り、この時の運動強度は約3メ ッッである。
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平均的な体格の人が一 日一万歩歩 くと総消費エネ

ルギーは約300kcalと なり、運動不足解消のため

の運動量としては十分な量 となる。 しかしこの程

度の運動強度では速筋線維の動員は少なく、加齢

にしたがって生ずる歩行能力の低下をくい止める

ことはできない。骨格筋線維は加齢により、その

数が減少するとともに速筋線維の選択的な委縮が

起こるか らである。 したがって、生活習慣病の予

防のほか転倒防止や骨粗懸症の予防効果を得よう

とするのであれば、いくぶん速い速度での歩行に

加えレジスタンス トレーニングなどの速筋線維を

刺激する運動が必要となろう。

講演の終わった佐川先生

注)健 康スポーッ教育センターは、アンチエイジ

ングセンター開設記念特別講座 にあわせ、骨

密度測定 とメンタルサポー ト相談を実施 し

た。
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