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健康寿命を延ばす運動を

教えてください

NPO法人東海循環器病診連携フォーラム
第22回市民公開講座

「介護と健診について学ぼう」













足開閉テスト



10秒間



12回以下

45

足開閉テスト

転倒注意



20秒間



25回以下 90代
26-27回 80代
28-30回 70代
31-34回 60代

45

足開閉テスト



35-37回 50代
38-39回 40代
40-41回 30代
42回以上 20代

45

足開閉テスト
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支援・介護が必要な理由

H25 国民生活基礎調査の概況



老年症候群

認知症

高齢による衰弱

骨折・転倒



老年症候群

脳卒中



トントンスリスリ



柔軟
筋力強化
有酸素
バランス

必要な運動



いろいろあります…

柔軟運動

片脚を伸ばして、脚の裏

腕を抱えて、肩

＋肘で脚を固定し、体捻る

足を組み、臀部



ウォーキングの実施状況



(Nature 2017) 



(USA TODAY July 12, 2017) 



(Lancet 2017) 



筋力強化運動の実施状況

5%?





運動の強さ

筋肉の色

筋力



腹部 (上中)

腹筋

腹斜筋

腹部 (中下)

＋股屈曲



ストループ・カラーワード・テスト



＜強さ＞

息切れしない程度

→ 会話可能

＜時間＞

20～30分/日

＜頻度＞

5日以上/週

有酸素運動の方法



効果のあるバランス運動



5秒以下

転倒ハイリスク

45

片脚立位テスト

15秒未満では運動器不安定症



(Frank B et al. Arch Intern Med 2001) 
テレビ時間（週）

活動量（週）

1週間の過ごし方と糖尿病



(Sone H et al. Diabetologia 2013) 
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低

中
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わたしは健康？













ご清聴ありがとう
ございました


