
 

 

有酸素運動を取り入れ、動脈硬化の予防・改善を！ 
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 運動は、肥満や動脈硬化性疾患のリスク軽減だけでなく、乳がんや大腸がんの予防にも効果

のあることが示されています。また、メンタルヘルス面ではうつ病の予防・改善効果があり、

さらには、介護予防や認知症予防にも有効です。 

 

運動は動脈硬化を予防する 

 運動は、体力の維持・向上だけでなく、動脈硬化の予防に有効です。運動を行うことで、血

圧が低下し、糖尿病の原因となるインスリン抵抗性※1が低下し、脂質代謝が改善し、血管内皮

機能の改善によってプラーク（動脈の内膜に生じた動脈硬化性の肥厚）が安定します。薬物療

法などでは達成されにくい効果もあり、例えば善玉コレステロールであるHDLコレステロールの

増加は運動に特有の効果として知られています。 

※1 すい臓から分泌され、血糖を下げるホルモンであるインスリンの効きが悪いこと。 

 

中強度以上の有酸素運動を毎日30分以上行うことで効果が！！ 

 では、実際にどのような運動をどのくらい行えばよいでしょうか。運動療法には種類、強度、

頻度、時間の4つの要素が考えられます。日本動脈硬化学会、日本糖尿病学会、日本高血圧学会

など13の学会がまとめた「脳心血管病予防のための包括的リスク管理チャート」※2では、身体

活動・運動は「中強度以上の有酸素運動を中心に定期的に（毎日30分以上を目標に）行う」と

あります。 

 まず、運動の種類ですが、「有酸素運動を中心に」とあります。動脈硬化には歩行や水泳な

どの有酸素運動が有効です。「中心に」とあるのは、他の種類の運動を組み合わせると、健康

増進のために、さらに役立つからです。レジスタンス運動（いわゆる筋トレ）は体力を向上さ

せてロコモティブシンドロームや介護予防につながります。柔軟運動は身体機能・関節機能の

維持・向上やけがの予防に役立ちます。 

 

 



 

 

 運動の強度はメッツで表され、行っている運動の活動量が安静座位の何倍に相当するかを示

します。3メッツ未満が低強度、3～6メッツ未満が中強度、6メッツ以上が高強度とされている

ので、推奨される「中強度以上」は3メッツ以上に相当します。目安として「座って1メッツ、

立って2メッツ、歩いて3メッツ」と覚えておくとわかりやすいでしょう。つまり、「中強度以

上」は歩くか、それ以上の強さの活動ということになります。 

 次に頻度と時間ですが、「定期的に（毎日30分以上を目標に）」となっています。しかし、

必ずしも30分間を継続して行う必要はありません。10分間ずつ3回に分けて運動してもよいとさ

れています。 

※2 脳心血管病の予防を目的とし、関連学会の診療ガイドライン等を総合的に活用するためのツールとして作成。健康診断

などで脳心血管病のリスクを指摘された患者へのスクリーニングから生活習慣の改善、薬物療法まで総合的な治療の筋

道を示したもの。 

 

座っている時間が長いと、動脈硬化のリスクを高めかねない 

 歩くなどの運動を毎日30分すれば、あとは何もしなくて、家の中でごろごろしていてもよい

のかというと、残念ながらそうではないのです。図は1日の平均的な過ごし方を示す調査結果で

すが、中高強度の運動・身体活動は、起きている時間の5％程度で、残りの95％は座っているか、

あるいは立ち仕事などの低強度の活動を行っています。 

 問題は下図の赤い線がどこにあるかとういことです。1日の活動量はこの赤い線の場所に大き

く影響を受け、せっかく30 分運動しても座っている時間が長いと心血管疾患、糖尿病、がんな

どのリスクが高くなってしまうことが示されています。 

 ですから、日常生活の過ごし方としては毎日30分以上の運動と共に、軽い立ち仕事やこまめ

に歩くなど座ったままの生活にならないよう、活動的な生活を送ることが大切です。 

 


