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3密をより具体的に実行する
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生活習慣病について学ぼう
①高血圧症



高血圧症

代以上の 人に 人は高血圧症をもっている

(平成22年国民健康・栄養調査)



血圧とは？

血液が血管壁に及ぼす側圧

単位は

収縮期血圧 左心室が血液を送り出すため収縮

したときに動脈にかかる圧

拡張期血圧 左心室が血液をため込むため拡張

したときに動脈にかかる圧



高血圧症の診断基準

病院での血圧が 、
お家での血圧が 、
を超えたら、高血圧症と診断します



血圧レベル別の死亡率

血圧が高いことは死亡リスクを高める



血圧が 低下すると、循環器疾患での死
亡者が 万人減少する

健康日本21企画検討会・健康日本21計画策定検討会報告書.健康・体力づくり事業財団、2000、177pより改変

血圧の低下と循環器疾患死亡率



カップラーメン一杯が一日の食塩摂取量です。
様々な食品についてある栄養成分表を
確認してみましょう☝

食塩量の表示が無いものも
ナトリウム×2.54で食塩量が計算できます

血圧を下げるための生活習慣の修正



生活習慣病について学ぼう
②脂質異常症



脂質異常症

脂質異常症は加齢とともに増加し特に女性で多い

全体の推移
年代別の割合



脂質異常症（高脂血症）

「診断基準と改善方法」
･ 低比重リポ蛋白 コレステロール

以上は
→動物性脂肪を減らす必要あり

･ 高比重リポ蛋白 コレステロール
未満は

→運動の実施を増やす必要あり

･トリグリセリド（中性脂肪： ）
以上は

→糖質、油脂を減らす必要あり

を増やし、 と を減らしましょう！



脂質と冠動脈疾患の関係

脂質異常症は循環器疾患の
罹患リスクを増加させる



肥満症とは？

・肥満：体脂肪が過剰に蓄積した状態。

・肥満症： が 以上で健康障害を有する、

または健康障害を伴いやすい状態

体格指数
体重 身長2

低体重 ＜

普通体重 ≦～＜

肥満 ≦～＜

※適正体重 高度肥満の人は0.2～0.3%



生活習慣病について学ぼう
③糖尿病



糖尿病

人に 人が糖尿病 予備軍



糖尿病

インスリン作用不足による慢

性の高血糖を主徴とする疾患

診断基準

(保健指導判定値)

☞1.2か月前の血糖の状態を反映
*ヘモグロビンに糖がくっついたものを測定します

② ＜

(保健指導判定値)

①空腹時血糖＜ ㎎

☞現在の血糖を反映、前日に食べ過ぎる
と数値に影響を及ぼす場合もある

筋

脂

肝



糖尿病の3大合併症

1.神経障害

手足の痺れ、筋萎縮、

自律神経障害など

2.網膜症

視力低下、白内障、失明など

3.腎症

人工透析の恐れ(尿が自分で作れない)

改善方法

1.週3-5回(1週間で150分以上の運動)

2.食事は1日3回規則正しくとる

3.適切なエネルギー量の食事をとる

(http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/seikatu/tounyou/result.html)



生活習慣病について学ぼう
④メタボリックシンドローム



「基本的な考え方」

①耐糖能異常・脂質代謝異常 高 血症、低

血症 ・高血圧症などの動脈硬化危

険因子が一人の個人に複数合併した状態。

②その背景に肥満 特に内臓脂肪の過剰な蓄積

がある。

③その機序として、イン

スリン抵抗性や脂肪細

胞由来の生理活性物質

アディポサイトカイン

の異常がある

メタボリックシンドローム



メタボリックシンドローム

診断基準 日本内科学会ほか

・内臓脂肪蓄積
ウエスト周囲径

＞ 男性
＞ 女性

・高血糖
空腹時血糖≧ ㎎

・脂質代謝異常
≧ ㎎
＜ ㎎

・血圧高値
血圧≧

に加えて、 の

項目以上でメタボ
リックシンドローム
と診断
項目で予備軍







消 費 カ ロ リ ー （ k c a l ）
＝ 1 . 0 5 × メ ッ ツ × 時 間 ( h ) × 体 重 ( k g )



外 力 を 穏 や か に 受 け 、
抵 抗 す る た め の 十 分 な 内 力 を 発 揮 す る

外力の例
1. 直接的な力
2. 地面からの反力
3. 重力
4. 摩擦力
5. 物体の構造
6. 空気や水の抵抗

内力の例
1. 筋力
2. 靭帯や骨など
3. 質量



重心を下げる意味

体幹部のコア部分

（骨盤と腰椎）の剛体
化

Triple Extension
下肢3関節伸展



基底面の大きさ

• 右図の紫色の部分と靴を合わせた面
積を基底面 (base of support) と呼ぶ

• 物体の重心が基底面を外れると回転す
る力（トルク）が生じ、バランスが崩れる

• つまり基底面上に、身体重心が無けれ
ばバランスを崩して転倒してしまう

合成重心位置の例

基底面



重心を下げる意味

地⾯反⼒⽔平成分
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重心が低いとバランスを崩しにくい

重心が低いと水平方向へ動くため
の力を増やしやすい！





そもそも体幹とは？

• 体幹部は身体質量の
約38％

• 骨盤帯より上方においては
約70％ (Lees, 1981)

• 重力の加わる地球上では体
幹部のコントロールは身体
運動にとって重要



Paul W. Hodges et al., 2004, “Therapeutic Exercise for Lumbopelvic Stabilization: A 
Motor Control Approach for the Treatment and Prevention of Low Back Pain“ 

C o r e  s t a b i l i t y
（ 腰 痛 骨 盤 複 合 体 の 安 定 性 ） の 獲 得

腹横筋

腰部多裂筋

骨盤底筋


