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はじめに

生活習慣病では食事運動療法が1st

•運動処方
種類、時間、頻度、強度

•日常生活の活動量増加

•運動時の注意事項など

どのような運動処方がよいか？



運動は1日何分やれば十分でしょうか？

動脈硬化性疾患予防のための運動処方



今日のおはなし

•運動の効果について

•実際の運動の推奨、運動処方

•畑仕事は運動になるか？

•参考：「メッツ」について



運動のメリット

身体活動 安静よりも多くのエネルギーを消費するすべての身体の動き

生活活動 日常生活における労働や家事など

運動 計画的・継続的・意図的に実施される

身体活動を増やし、体力を高め、維持することが
総死亡、虚血性心疾患、高血圧、糖尿病、肥満、骨粗鬆症などの

予防に有効



身体活動が多いほど、生活習慣病発症リスクや死亡リスクが低い

1日あたり10分の身体活動を増やすことで、リスクが約3%下がる

座位時間の増加に伴い死亡リスクが増加する

1日60分以上の中等度以上の身体活動でリスク低下が期待できる
Patterson R, et al. Eur J Epidemiol. 33: 811-829, 2018

丸藤裕子ら. プラス・テンのエビデンス補強のための文献レビュー.

厚生労働科学研究費補助金令和３年度分担報告書.

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



生活習慣病に対する運動の効果

•糖尿病
• 平均3.4回/週、8週以上の運動療法で、HbA1cが-0.66%減少した

•高血圧症
• 40分/日、3～4回/週、12週間以上の有酸素運動で

sBP 2-5 mmHg、dBP 1-4 mmHg 低下した

•脂質異常症
• 週1-6回、8週間以上の有酸素運動でHDL-Cが2-3％上昇し

TCは2％、LDL-Cは3％、TGは5-9％低下した

Boule NG, et al. JAMA 286: 1218-1227, 2001

Eckel RH, et al. Circulation. 129: S76-99, 2014

Kelley GA, et al. J Women Health(Larchmt). 13: 1148-64, 2004

Kelley GA, et al. Prev Cerdiol. 8: 206-14, 2005

Kelley GA, et al. J Mens Health Gend. 6: 61-70, 2006



運動処方前の注意点

•糖尿病
網膜症（禁忌）、腎症（一時的な蛋白尿の増加の可能性あり）
末梢神経障害（適切な靴を履くこと。足潰瘍あれば負荷の制限）
自律神経障害（起立性低血圧、無症候性心筋梗塞などに注意）

•高血圧
180/110mmHg（家庭血圧160/100mmHg）以上であれば
内服での血圧コントロールを優先

•内服薬
β遮断薬などは心拍数が運動強度の指標にならない
糖尿病薬での低血糖、利尿薬での脱水、睡眠薬や向精神薬での転倒リスク
に注意

•整形外科疾患



運動の種類

有酸素運動

歩行、ジョギング、水泳など長時間続けられる運動

心拍数が最大心拍数（220-年齢）の40-60％くらいになるのが理想

50歳なら70-100 bpm

レジスタンス運動

腹筋、スクワットなどいわゆる筋トレ



運動の目安（成人の場合）

有酸素運動

1日30分以上 週2～5回 （週150分以上）

息が弾むくらいの強さ（中強度）

（糖尿病なら）運動をしない日が2日以上続かないように



運動の目安（成人の場合）

レジスタンス運動（筋トレ）

最大挙上重量の60～80％の重さを8～12回

週2～3回（連続しない）

すべての運動を合わせて1日60分を目標に

歩行なら
8000歩に相当



運動の目安（高齢者の場合）

有酸素運動

1日合計で30分、週3~5回

レジスタンス運動、バランス運動

8~12回、1~4セット、週2~3回

軽いレベルからはじめる

すべての運動を合わせて1日40分を目標に 歩行なら
6000歩に相当



medicina Vol.61 No.8 p1277



筋トレのやりすぎはよくない？

•わずかな実施でも健康増進効果が期待できるが、
週当たりの実施時間が長すぎると逆効果の可能性も。

•休むのも大事→週2～3回
Momma H, et al. Br J Sports Med. 56: 755-763, 2022.

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



あるある

運動の習慣はありますか？ 畑仕事はしとるで



身体活動 安静よりも多くのエネルギーを消費するすべての身体の動き

生活活動 日常生活における労働や家事など

運動 計画的・継続的・意図的に実施される

身体活動を増やし、体力を高め、維持することが
総死亡、虚血性心疾患、高血圧、糖尿病、肥満、骨粗鬆症などの

予防に有効

畑仕事は運動になる？



身体活動 安静よりも多くのエネルギーを消費するすべての身体の動き

生活活動 日常生活における労働や家事など

運動 計画的・継続的・意図的に実施される

身体活動を増やし、体力を高め、維持することが
総死亡、虚血性心疾患、高血圧、糖尿病、肥満、骨粗鬆症などの

予防に有効

畑仕事は運動になる？



畑仕事は運動になる？

畑仕事は運動ではないが、、

畑仕事などで身体活動を増やすことは

疾病予防、健康増進につながる



メッツについて

身体活動の強度を表す。

安静時を1メッツとしてその何倍のエネルギーを消費するかの指標

歩行は3メッツ

※成人は週23メッツ・時以上、高齢者は週15メッツ・時以上が推奨

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023







まとめ

•運動、身体活動を増やすことが疾患予防、生活習慣病の改善に
つながる

•目安：1日60分（高齢者は40分）の有酸素運動＋筋トレを週3回

•個人差を考慮し、継続可能なものを提案
• 1日8000歩ウォーキングをする

• エレベーターは使わず階段を使う

• 通勤を車から自転車に変える

• 週2回ジムに通う



健康日本21

https://www.mhlw.go.jp/www1/topics/kenko21_11/b2.html#A23

糖尿病診療ガイドライン2024

https://www.jds.or.jp/uploads/files/publications/gl2024/04_1.pdf

高血圧ガイドライン2019 89ｐ

https://www.jpnsh.jp/data/jsh2019/JSH2019_noprint.pdf

脂質異常症ガイドライン 37p

https://www.j-athero.org/jp/wp-
content/uploads/publications/pdf/GL2022_s/03_230210.pdf

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023

https://www.mhlw.go.jp/content/001194020.pdf

https://www.mhlw.go.jp/www1/topics/kenko21_11/b2.html#A23
https://www.jds.or.jp/uploads/files/publications/gl2024/04_1.pdf
https://www.jpnsh.jp/data/jsh2019/JSH2019_noprint.pdf
https://www.j-athero.org/jp/wp-content/uploads/publications/pdf/GL2022_s/03_230210.pdf
https://www.j-athero.org/jp/wp-content/uploads/publications/pdf/GL2022_s/03_230210.pdf
https://www.mhlw.go.jp/content/001194020.pdf
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