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今日お話しすることは

• 身体づくりは子供の時から始まります

• 認知症にならないためには中高年はメタボ対策

• 60歳以降は貯筋



• フレイルとは、加齢により心身が老い衰えた
状態

• サルコペニアとは、加齢による筋肉量の減少
および筋力の低下

• ロコモとは、加齢に伴う筋力の低下や関節や
脊椎の病気、骨粗しょう症などにより運動器
の機能が低下



元気・健康とは
単に病気や虚弱ではなく

• 身体的には体力値が高く

• 知的には適切な教育を受け

• 社会的には豊かな人間関係

• 精神的にも安定している状態



体力とは



入学前の外遊びの実施状況別に見た
現在（10歳）の運動・スポ－ツ実施状況
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入学前の外遊びの実施状況別に見た
新体力テスト合計点
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運動・スポーツ実施状況別に見た
達成意欲の割合
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子供の体力

• 何をいつ行えばいいのか

• 発育発達に応じた運動





神経系型

出生直後から急激に発育し、４・５歳まで

には成人の80％程度 (6歳で90％)に達する。



神経系の発育が著しい3歳～小学生

• 遊びを通じた様々な動き

• 走る・投げる・跳ぶを中心とした運動

• 前頭前野の発達を促すためにも多くの人と対
人関係を経験させる



人間の前頭前野には

• 思考する

• 行動を抑制する

• コミュニケーションする

• 意思決定する

• 情動の制御をする

• 記憶のコントロールをする

• 意識・注意を集中する

• 注意を分散する



前頭前野の発達

• 共稼ぎによる他人保育

• 遊びの変化（少子化→兄弟がいない・テレビ
ゲーム→一人遊び）。テレビゲーム・パソコン

の入力などの単純な作業に、脳はフル稼働し
ようとはせず、最小限の労力しか割かない。
（前頭葉の活動低下）

• ストレス…刺激（強い又は、長時間）→自律神
経の機能バランスを失う。（体調不良）



前頭前野の発達のために（養老孟司）

• 自然活動によって五感（視覚・聴覚・触覚・嗅覚・味覚）を高める

• 様々な自然を体験することで、五感を高めることができます。当然前頭葉
への刺激にもなります。又、自然活動を通じていろいろな人と出会い、コ
ミュニケーションを交わし、いろいろな経験をして学習をします。友達とぶ
つかりあいながら、思いやりや集団のきまりを学習することができます。

• このような経験や学習が前頭葉を刺激し成長させて、“キレる”ことを防ぐ
のに役立つと考えられます。

• 「たった３０年間で、感覚がずれてしまった現代人⇒修正するには、森・自
然に頻繁に訪れ、時を過ごすこと」









成人・中高年の健康問題
生活習慣病特に

• メタボ

• 脚力の衰え

• 認知症



生活習慣病

• 食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒等の生
活習慣が、その発症・進行に関与する疾患群

• 三大生活習慣病＋１

がん・脳卒中・心筋梗塞＋糖尿病



生活習慣病

• 成人病から生活習慣病へ

• 生活習慣、特に運動習慣、食習慣が原因



運動不足による肥満

• 運動習慣、食習慣が悪化し、肥満の原因となる。

• 特に腹部内臓に脂肪が付くと危険因子が高まる。

内臓脂肪と糖尿病の関係は



メタボ



メタボとは



内臓脂肪とは？



アディポネクチン
（１９９５年大阪大学教授松澤佑次氏が発見）

• 体の脂肪（脂肪細胞）から分泌される

超善玉ホルモン！！



アディポネクチン

• 内臓脂肪が増えると作用が低下する



内臓脂肪は付きやすく減りやすい！



内臓脂肪は付きやすく減りやすい！



健康を維持・増進するための運動



認知症になる原因の
ひとつが解りました！！



全身をむしばむ恐ろしい病気
糖尿病とは



糖尿病患者数



糖尿病網膜症



糖尿病腎症



糖尿病神経障害



心筋梗塞



脳梗塞



糖化

• 私たちの体の老化の原因になる、「AGEs
（Advanced Glycation End Products）・終末糖
化産物」

• 糖質とたんぱく質が結びつき、たんぱく質が
劣化

• AGEｓの量＝血糖値×持続時間



認知症と糖尿病



糖尿病と認知症





アミロイドベータ

• 脳内で作られる老廃物（細菌と戦った死骸）

• 蓄積されたアミロイドベータタンパク質が集
まって老人斑を作り、脳の神経細胞を死滅さ
せる。



なぜ糖尿病と
認知症は関連するのか？



インスリン分解酵素

• インスリンを分解

• アミロイドベータを分解

• インスリンの分解を優先

• アミロイドベータが分解されない



なぜインスリンを分解するのか

• 血糖値を下げすぎない

• 過剰な脂肪の蓄積をさせない



食後血糖値の変化

インスリン分解酵素



インスリン分解酵素

• インスリンを分解

• アミロイドベータを分解

• インスリンの分解を優先

• アミロイドベータが分解されない



糖尿病患者は

• アミロイドベータが蓄積されやすいので

認知症になりやすい。

• タンパク質も取り込まれにくいので

筋力が弱い。（運動療法の限界）



長期間の回転ケージ運動は
2型糖尿病ラットの握力低下を防ぐ

Long-term wheel-running
prevents reduction of grip strength 

in type 2 diabetic rats
Physiological Reports  2021;9:e15046 

https://doi.org/10.14814/phy2.15046（2021年9月掲載）



1．糖尿病を発病する遺伝子を持つラット
2．糖尿病を発症する遺伝子を持つラットに運動させる
3．糖尿病を発症しないラット

1 2 3



【結果】

1.  週あたりの走行距離



【結果】

2. 体重
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【結果】
血糖値
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【結果】
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【結果6】
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【結果7】
握力と筋肉量の相関関係



アミロイドベータ

OLETF標準 OLETF回転

0

5

10

15

20

25

30
A

m
yl

o
id

 β
 (
pg

/
m

l)

＊



ステップスルーテストによる受動回避学習能力



受動回避学習能力
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認知症を予防するためのライフスタイル

• メタボ、特に内臓脂肪が増え、アディポネクチ
ンの分泌が減少すると、血糖値が上昇し、ア
ミロイドベータが蓄積し、認知症の可能性が
高まります。



内臓脂肪を溜めない！！



糖を消費する筋肉を増やす！！



そのためには！

•運動習慣！！

•食習慣！！



運動習慣の改善

• 何時運動すれば良いのか

• どんな運動をすれば良いのか



食後の運動

糖をエネルギーとして使い血糖値が
上がらないようにしましょう。



空腹時の運動

空腹時の運動で脂肪をエネルギー
として使い内臓脂肪を減らしましょう



持久的な運動だけでは
筋肉はどんどん減少します



貯筋運動



どんどんやりましょう！！



２ステップ長



• くねくね体操（運動神経を刺激する）

歩幅が大きくなり歩行速度も向上

• スロースクワット（筋力アップ）

筋力（筋量）アップし、血糖値、HbA1cが低下

https://www.bing.com/videos/search?q=%e3%81%8f%e3%81%ad%e3%81%8f%e3%81%ad%e4%bd%93%e6%93%8d%e9%ab%98%e9%bd%a2%e8%80%85&docid=608000797703081258&mid=870ECFFCBBACD06B2795870ECFFCBBACD06B2795&view=detail&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=%e3%82%b9%e3%83%ad%e3%83%bc%e3%82%b9%e3%82%af%e3%83%af%e3%83%83%e3%83%88&&view=detail&mid=8EDB2C0F87E1721A03968EDB2C0F87E1721A0396&&FORM=VRDGAR&ru=/videos/search?q%3D%E3%82%B9%E3%83%AD%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%AF%E3%83%AF%E3%83%83%E3%83%88%26qs%3Dn%26form%3DQBVDMH%26%3D%25e%E6%A4%9C%E7%B4%A2%E5%B1%A5%E6%AD%B4%E3%81%AE%E7%AE%A1%E7%90%86%25E%26sp%3D-1%26pq%3D%E3%82%B9%E3%83%AD%E3%83%BC%E3%82%B9%E3%82%AF%E3%83%AF%E3%83%83%E3%83%88%26sc%3D8-8%26sk%3D%26cvid%3DCA0B24469C824EBB94D77A6A4FD84800
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