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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

ウォーキングする人は増えている
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ウォーキングの実施率
内閣府：体力・スポーツに関する世論調査

40歳以上の男性の２人に１人、女性でも
５人に１人がメタボリックシンドローム
およびその予備軍であるおよびその予備軍である

厚生労働省：平成15年度国民栄養調査結果より
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国民所得と対国民所得比の年次推移

国民医療費は年間35兆円弱

厚生労働省

対国民所得比は9％

国民医療費と老人医療費

老人医療費は国民医療費の約４割老人医療費は国民医療費の約４割

国民医療費の将来推計

国民医療費の伸びをいかに
抑えるかが国民的課題！抑えるかが国民的課題！

介護保険の推移

介護保険では軽度認定者数が
増えている

特定健診･特定保健指導プログラムの流れ

40-74歳の全被
保険者（被扶
養者含む)

内臓脂肪型肥満
予備軍

非肥満

内
臓
脂
肪
の
蓄
積

脂質異常

高血圧

高血糖

生活習慣病

判定
○健診結果（内臓脂肪症候群に係わるリスクの数）
○質問票（治療暦、喫煙その他生活習慣など）
○生活習慣上の課題の有無とその内容 等

情報提供

動機付け支援 積極的支援

対象者ごとの評価

メタボリックシンドロームの診断基準

ウエスト周囲径 男性85cm以上
女性90cm以上

高トリグリセリド血症 150mg/dL以上

＋
高トリグリセリド血症 150mg/dL以上

かつ/または
低HDLコレステロール血症 40㎎/dL未満

収縮期血圧 130mmHg以上
かつ/または

拡張期血圧 85mmHg以上

空腹時高血糖 110㎎/dL以上

こ
の
う
ち
２
つ
以
上
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厚生労働省：健康づくりのための運動指針2006 厚生労働省：健康づくりのための運動指針2006

厚生労働省：健康づくりのための運動指針2006 ウォーキングとランニングの床反力

ランニング200

（kg）

垂
直

ウォーキング
100

0
0.22 0.44 0.66 （秒）

時間

直
方
向
の
力

高齢者と若者の歩行 歩行中の下肢関節の発揮パワー

高齢者は蹴り出

岡田と阿江、1999

高齢者は蹴り出
しの力が弱い
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自然歩行中の年齢別足跡

２歳

20歳

74歳

吉沢ほか、1989

歩隔

高齢者の歩行姿勢の特徴

歩行速度の低下
歩幅の短縮
歩調(ピッチ)の減少
両足支持期の延長
遊脚期での足の挙上の低下
接地時の足関節背屈角度の低下接地時の足関節背屈角度の低下
歩隔（左右の足の間隔）の増大
頭部の上下動の減少
頭部の左右動の増大
肩関節・肘関節の角度変化の減少
股関節・膝関節・足関節の角度変化の減少
支持期後半での足関節トルクパワーの低下

高齢者の歩容

人が滑りやすい路面を歩いたり、暗がりを
感覚情報が不足したなかで歩くようなものに
似ている

Murray MP. et al. 1969

加齢により歩行速度は低下する

金俊東：体力科学 49 
: 589-596, 2000

加齢による歩行速度低下の原因の
ひとつは筋線維数が減少するから

Lexell, J. et al  J. 
Neurol. Sci. 84 : 
275-294, 1988

老化と廃用の悪循環

老化

運動機能の低下

廃用症候群

自信と意欲の低下

運動量の減少



健康は歩いてやってくる 2007/10/6

5

歩行の心疾患への効果

冠状動脈性疾患死亡率（人/1,000人）

　　　　　　　配達員

　　　　　　　事務員

郵便局
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　　　　　　　　車掌

　　　　　　　運転手

　　　　　　　保線手

　　　　　　　事務員
鉄道会社

バス会社

Morris JN et al:Lancet,1953

よく歩く人は長生き
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Paffenbarger RS Jr,et al:N Engl J Med,314(10),1986

ハーバード大学の卒業生16,936人を12-16年間追跡調査

要介護・寝たきりになる原因

脳血管疾患の予防には
ウォーキングなどの有ウォ キングなどの有
酸素運動が効果的

骨折・転倒を防ぐには？

加齢により筋力が低下すると

動きがスローになる

歩行がすり足になる

加齢による歩行速度の低下

歩行がすり足になる

ちょっとした段差に
もつまづく

転倒・骨折
金俊東：体力科学 49 : 589-596, 2000

加齢とともに速筋線維が選択的に萎縮する

Lexell J. et al
J Neurol Sci,84:
1988

筋力レベル（％MVC）
100

FG線維

筋力レベルと動員筋線維

0             50                 

筋線維動員率（％）

50
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でももう遅いのでは？

JAMA 263(22), 3029-3034, 1990

90歳代

歳をとっても筋肉は強くなる

膝伸展運動

Fiatarone, M. A et al. JAMA 263(22), 3029-3034, 
1990

膝伸展運動
8週間
3回／週
8rep,3sets
50-80%1RM

歩行と骨密度
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3.1kgのウエイトを腰に付け、50分間のウォーキングを週4回1年間
続けたグループは腰椎の骨密度がやや増加し、しなかったグループは
大きく減少した
被検者は41名の閉経後の女性（平均年齢60.2歳）

Nelson ME,et al:Am J Clin Nutr,53(5),1991

歩行とランニングの速度と消費エネルギー

加賀谷ほか「運動処方」
ーその生理学的基礎ー
1983

経済速度は約70m/分
4.2km/時

境界速度は約130m/分
7.8km/時

ランニング

歩行とランニングの速度と消費エネルギー
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歩行は散歩から速歩まで
1km歩くと体重1kgあたり
0.7-0.8kcal消費

に関係なく1km走ると体
重1kgあたり１kcal消費

散歩 自然歩行 速歩 急歩

スピード
50m/分
3km/時

70m/分
4km/時

100m/分
6km/時

120m/分
7km/時

運動強度
（メッツ）

３ ４ ６ ７

社会的効果

精神的効果

効果

転倒防止
＋レジスタンストレーニング
＋階段昇降

骨粗鬆症予防
＋レジスタンストレーニング
＋ジャンプトレーニング

生活習慣病予防 めざせ1日1万歩

メタボ予防 めざせ1日1万歩以上


