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O2 エネルギー 筋収縮

神経制御ATP



最大酸素摂取量

完全休養 身体トレーニング

Saltin et al.,Circulation, 1968
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美人薄命は昔のこと、現代は肥満薄命

ビール

短命
糖尿病

心臓に負担

膵臓機能の衰弱 動脈硬化

高血圧





肥満症

糖尿病

高脂血症

高血圧症

肥満、糖尿、高血圧症
高血圧で「死の四重奏」
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Blair et al., JAMA,　1989
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運動処方箋

•大きな筋肉を使った運動が安全で消費エ
ネルギ一も大きい

• 1回の運動で糖尿病、高血圧、高脂血症、
虚血性心疾患、脳卒中、ガンなどの予防
効果が認められるが、４８時間以上は継
続しない

•生活習慣病の予防・改善には、１回３０
～４５分、週３～５回程度の運動の継続
が不可欠





運動量運動量 ＝体重＝体重 ＸＸ 移動距離移動距離

運動量運動量 ＝＝60 kg ＸＸ 0 m
＝＝0 kg・・m

運動量運動量 ＝＝60 kg ＸＸ 10 m
= 600 kg・・m

ダンベルダンベル

運動量運動量 ＝＝3 kg ＸＸ 0.5 m ＸＸ 100回回
= 150 kg・・m

エネルギ－消費は日ごろの努力からエネルギ－消費は日ごろの努力から

エスカレータエスカレータ

階段歩行階段歩行

ちょっとの工夫で運動



0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

眼底動脈 冠動脈 大動脈

糖尿病疾患の治療10年後

運動療法
コントロール

田中（1998、ＤＩＴＮ）から引用％



運動は血圧を正常化する運動は血圧を正常化する



（大友英一、1987年）

脳動脈硬化と痴呆症

（大友英一, 1987）



運動している人は死亡率が低い

男性 女性

Blair et al., JAMA, 1989
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生活習慣病には運動薬が良く効く

薬
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