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１９３０年から２０５０年までの我が国の人口ピラミッド 



総人口に占める６５歳以上の 
高齢人口比率の問題 

• ２００５年： 

2.56／12.77(百万人）＝20％ 

• ２０２０年： 

3.46／12.41（百万人）＝28% 

• 総人口は減少するが高齢
人口は増加する 

– 15年で９００万人の増加 

• 「The Economist](Nov 
20th - Nov 26th 2010) 

• 超高齢社会を世界に先
駆けて迎える日本は、
医療制度や財政制度
において大改革が必要 

 

 



平均余命 

歳 男 女 

７０ １５．１０ １９．６１ 

７５ １１．６３ １５．４６ 

８０ ８．６６ １１．６８ 

８５ ６．２７ ８．４１ 

９０ ４．４８ ５．８６ 



健康寿命 

• 健康寿命＝ある一定レベル以上の健康状態

で生存できる期間（日常生活が楽にできる） 

–女性：７７．７歳，男性：７２．３歳 

–平均寿命との差：７－８年間 

– この期間を如何に短くするかが医学の課題 

 



健康は個人の問題のみならず 
社会の課題(中年編） 

• 「寿命延伸」から 

    「健康寿命延伸」へ 

– 中年：メタボリックシンド
ロームの予防 

–食事と運動 

• カロリー制限 

• 塩分制限 

 

 

 



健康は個人の問題のみならず 
社会の課題（高齢者編） 

• 「寿命延伸」から「健康寿命延伸」へ 

–高齢者： 

•健康寿命の維持 
• 体力の維持＝筋機能の維持 

 

 



末梢動脈疾患の予後 

• 足の血管の動脈硬化が進行し下肢切断術後の
病院死亡率は２２％であった．（岩手県，2006，日血外会誌） 

 

• ３年以内に４４％が死亡、死因 
– 心臓：４０～６０％ 

– 脳血管：１０～２０％ 

– 大動脈瘤など：約１０％ 

• 約４分の３の方が全身の動脈硬化症で亡くなる 

• 5年生存率はリンパ節転移のある結腸癌より悪
い 



健康は個人の問題のみならず 
社会の課題（高齢者編） 

• 「寿命延伸」から「健康寿命延伸」へ 

–高齢者： 

• 健康寿命の維持 

•体力の維持＝筋機能の維持 

 

 



高齢者寝たきりの原因 

1. 脳血管疾患 

2. 転倒・骨折 
これらの予防対策のみでは
防げない 

廃用症候群を防ぐ対策 

• 不活発な生活による全身
の器官の機能低下 
– 生活空間が家の中のみに
なる：高齢者の閉じこもり 

– 医学だけでは対処できな
い 

脳卒中 

転倒・骨折 

衰弱 

痴呆 

2001厚労省国民生活基礎調査 

65-69 

75-79 

85-89 



加齢による筋力低下 

• 筋機能維持の重要性： 

–介護予防，メタボリックシンドローム予防 

• 高齢になると筋繊維の再生能力が低下 

          

• 活動性の低下        筋肉の衰退 

 

                    寝たきり 



だらだらしたウォーキングは無意味？ 

• 筋繊維＝速筋繊維と遅筋繊維 

• 速筋繊維が加齢と共により減少する 

    

 

• これを防止するには高齢者であっても筋トレ
などの強い負荷をかける運動が必要 

• 加齢により歩幅が狭くなる  歩行速度の低
下  外出が億劫   筋力低下  



画一的な考えは捨てよう 

• 1日1万歩？ 

• 運動実践はウォーキングのみ？ 

• 筋トレが必須？ 

 

• 真の健康支援は運動種目や強度，時間を画
一的に限定するのでなく，多くの人が運動・ス
ポーツを満喫できる環境を整えること 



エクササイズガイド２００６ 
厚生労働省：健康づくりのための運動指針2006 

• 週23エクササイズ（Ex)の身体活動を！ 

• Ex＝メッツ×時間 5メッツを1時間＝５Ex 

• 安静時＝1メッツ，散歩＝2.5メッツ，速歩＝5メッツ 

• そのうち4Ex/週は活発な運動を！ 

–週1日は速歩を1時間 

–散歩は含みません 

 



ダイエット 

• 10Ex／週の運動量で，食事を変えずとも内臓
脂肪は月に1～2％減り，生活習慣病の発症
を2割減らすことも。 

• 腹囲1cmの減少＝１ｋｇの体重減少 

– １ヶ月間での目標達成には２３０Kcal/日減らす 

–ビール生中：２００Kcal 



歩くまち・京都 

• 祇園四条駅から時計台
まで週４日は速歩(30分
）で歩く 

• 高島屋ー市役所ー烏
丸御池ー大丸ー高島
屋（３．３ｋｍ）を30分で
歩く＝２．５Eｘ（4日間） 

• 御所周囲（４ｋｍ）を40
分＝３．３Ex（3日間） 

• 二条城周囲を（２ｋｍ）を20
分で歩く＝１．７Ex（6日間） 

 

 



危険なウォーキング例 

• 高血圧症，狭心症（実例です） 

–朝晩の降圧剤他，多剤服用している患者さん 

–早起き，起きたらすぐ健康のためウォーキング 

–採血のため絶食指示があった 

–絶食＝絶飲食，薬は食後だから飲まない 

–脱水，血圧上昇→心筋梗塞，脳梗塞の危険性 

• 運動器障害を持つ高齢者 



歩行と健康 

• 歩くことは，下半身のみ
動かしているだけでなく、
その他に心肺機能や総
合体力面で多くの良い
作用をおよぼしている 

• 元気に楽しく歩いて基
礎体力を保持しましょう 

• 大事な一生の財産，そ
れは体力です 

日本経済新聞 ’10.12.6 


