
はじめに

「生活・職業上の活発な身体活動ないし規則的な身体
活動は，冠動脈疾患の発症を予防し，死亡を減少させる」
ことが多くの疫学的研究から明らかになっている１）。

規則的な運動や身体活動が高血圧，糖尿病，肥満，脂
質異常症などの危険因子を軽減し冠動脈疾患の発生ない
し死亡を減少させることから，運動療法により心血管病
予防効果は現在確立している２）。したがって，すべての
成人において運動療法について，評価され，定期的な運
動と身体活動を増加させることが勧められるべきである。

運動療法の生活習慣病に関する効果

降圧効果に関しては，有酸素運動により，収縮期で２‐
５mmHg 拡張期で１‐４mmHg の低下が期待される３）。
血管内皮機能，血流調節，動脈伸展性等の改善効果によ
ることが示唆される。糖代謝に関しては，運動によるエ
ネルギー消費と骨格筋におけるインスリン抵抗性改善に
より，８週以上の運動療法で，体重減少は見られなかっ
たが，HbA１c を‐０．６６％と減少させることが報告されて
いる４）。

脂質異常症に関しては，LDL コレステロール，中性
脂肪が低下する可能性があるが，特に HDL コレステ
ロールが上昇するという報告が多い５）。

このように運動療法により高血圧，糖尿病，脂質異常
症といった心血管病の危険因子を改善する可能性がある。

有酸素運動

生活習慣病を予防するには，有酸素運動が勧められる。
一般的な指標として自覚症状を指数であるボルグ指数で
１１‐１３（楽である～ややきつい）程度の運動がよい２）。
具体的な運動としては歩行やゆっくりしたジョギング，
サイクリング，水中運動などが推奨される。

中等度以上（３メッツ以上）の有酸素運動を１日３０分
以上，週３回以上（可能であれば毎日），または週１５０分
以上実施することを目標とする２）。また若年者や心肺機
能が高い患者は，高強度（７５分／週）でも同様の効果が
得られる可能性がある６）。さらに中等度以上の運動が不
可能な場合でも，家事，職場での低強度の身体活動を行
うことが，運動を全く行わないよりは冠動脈疾患を予防
する効果が期待されるため，低強度の身体活動も推奨さ
れる６）。

座位時間の減少

座位時間の増加は冠動脈疾患のリスクである７）。職場
などで座位時間，テレビを見る時間が長いと心血管病や
冠動脈疾患による死亡率が高い。運動を行っても運動療
法以外を座位がちで過ごすならば活動量としては不十分
になることが示唆され，運動習慣増加のみでなく，座位
などの不活動時間を減少させることも重要である。

最 後 に

運動療法は心血管病予防のための最も強力な治療法で
ある。有酸素運動を行い，座位時間を減少させることで，
生活習慣病予防・改善効果が期待できるため，各々の運
動能力に応じたレベルで運動を行い，継続することが勧
められる。
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Exercise prevents lifestyle-related diseases
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SUMMARY

Regular physical activity and exercise are important in reducing risk of death and cardiovascular
events in the primary as well as in the secondary prevention. A sedentary lifestyle, including
extended sitting time, is also one of the major risk factors for cardiovascular disease. Regular
aerobic physical activity improves not only exercise performance but also lifestyle-related diseases
such as hypertension, diabetes, and lipid profiles. Thus, regular physical activity and exercise are
recommended for preventing lifestyle-related diseases based on individual physical ability.
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