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1.Iまじめに

加齢変化にともなう身体機能の低下はフレイルと呼ばれ、その進行が臨界点を超えると

寝たきりや認知症に至ると考えられる。従つて寝たきり、認知症発症の予防にはフレイル

の進行が臨界点に達しないよう老年期前までに身体機能に余力をつけることが重要と考え

られる。

フレイルは主に脳の機能低下に伴う認知機能低下とロコモティブシンド回一ムと呼ばれ

る身体の運動機能低下からなり、国コモテイブシンドロームは主にサルコペニアと呼ばれ

る筋肉量の低下とバランスカの低下によりもたらされる。これを原因により整理すると、

中枢神経の損傷は認知機能低下とバランス機能の低下をもたらし、加齢変化は筋肉量の減

少・サルコペニアをもたらすと考えられる。従ってフレイルの予防には中枢神経の保護と

筋肉量減少の予防が必要となる。中枢神経の保護には、生活習慣病の抑制による動脈硬化

進行防止を介した脳血管疾患や認知症の発症予防が決め手であり、筋肉量の維持には運動

を継続して行つていくことが大切である。

我々は『立ち続ける力 ～人生 100年時代の筋 トレ～』において、国コモテイブシン
ドローム予防の為の筋 トレにおいては、通常の筋 トレで広く行われているベンチプレスな

どによる大胸筋の トレーニングや腹直筋の トレーニングはさほど重要ではなく、日本整形

外科学会より回コトレとして薦められているスクワットや片足立ちに加え、大地に水平方

向と垂直方向の体幹筋カ トレーニングが重要であることを報告したが 1)、 その内容の図表

を用いた詳説も含め、フレイルの進行抑制に有用なセルフケアについて述べる。

2.中枢神経の保護 :薄味に慣れ動脈硬化を予防する

『器質的疾患を伴わない頭痛めまい動悸などのセルフケア』では砂糖の摂取は胃腸機能

を低下させ、循環の悪化により頭痛、めまい、動悸などの原因となることを報告 したが 2,、

砂糖や塩分の過剰摂取は高血圧症や糖尿病などの生活習慣病の発症要因であり、これらの

疾患は動脈硬化の進展を介 して心脳血管病の原因となり、また認知症発症のリスク因子と

もなつている。従つて、砂糖、塩分の過剰摂取は中枢神経機能の余力を減ずる原因になる

と考えられる。

砂糖は麻薬と同様習慣性があり、禁断症状により摂取を中止することに困難を伴うが、
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4日 立ち続けるための筋肉の維持その 2:ストリートダンス
『器質的疾患を伴わない頭痛めまい動悸などの症状に対するセルフケア』では、タウン、
フイツチウエイ、ハー トビー ト、ワツキングなどの動きによるエネルギーや血行の)帯 り (漢
方医学的気滞、疹血)の解消について報告 した 2'。 ここでは筋力を強化する運動 (漢方医
学的補血)と してのス トリー |ヽ ダンスについて述べる。
『立ち続ける力 ～人生 100年 時代の筋 トレ～』ではマイケルジャクソンのプロモー
ションビデオ スムースクリミナルに水平方向の立つ力強化のヒン |ヽ があると述べた 1,。

このプロモーションビデオの中では宮城健康ス トリー トダンス協会 3)において体重移動と
呼んでいるいくつがの振りがある。スムースクリミナル後半にある体が前傾 していく振り
であるが、現実には足の支えがないと体の前傾は不可能なので片足を少し前に出して前傾
する (図 1-6)。 この動きは体幹後面の筋力強化になる。また同様の要領で片足を後に下
げて体を後屈させる (図 1-7)。 この動きは体幹前面の筋力強化になる。また足を開脚 し
てつま先立ちしながら体を左右に移動させる動きは (図 1-8,9)、 体幹側面の筋、大腿四
頭筋、下腿筋の筋力強化になると考えられる。

5日 立ち続けるための筋肉の維持その3:登山
『立ち続ける力 ～人生 100年時代の筋 トレ～』で論 じた通 り、登山は立ち続ける垂
直方向の筋力強化に有用な運動あり、また大腿部、下腿部の筋力強化、骨粗忘症の予防効
果などが期待できる運動である 1)。

しかしながら、深田久弥の日本百名山に取り上げられているような名の通った山に登る
にはアクセスや山行に時間がかかリトレーニングとして登るには不向きである。また昨杢

のコロナウイルスの流行により人気度の高い山では移動中の交通機関や山小屋での宿,自 二

おいて三密状態が危惧される。従って トレーニングとしての登山にはより近場の里山C,子
うが便利である。

当方は仙台市より車で 40分程度でアクセスできる大和町の七ツ森を トレーニンク≡_~
山として利用 している。七ツ森は古来より薬師七掛けと呼ばれる願掛け登山が行わr_~
いた山であり七つの山全てを縦走するには健脚を要するが、個々の山はいずれも 1^―

・
:

時間で登ることができる (表 1)。 駐車場所からアクセスが良いのは、松倉山、鎌倉_[
倉山、タカラ森などである (図 2)。 盛夏は暑くて避けたほうかょく、気候のよし`春千

´

お勧めである。これらの山を登るにあたっても家族などへの登山計画の通知、水食橿
´
・
~T

寒具雨具の持参、スズメバチや熊遭遇への用心などは登山の常識として必要である :
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(表 1)駐車場から近い七ツ森の山々

松倉山

鎌倉山

信楽寺跡

自然遊歩道入園

タガラ森 230    玉ヶ池公園

駐車場までの時間

35 ∩
）
う
０

※ 1 駐車場からの時間 ※2

(図 2)

信楽寺跡
大唐山
▲

遂倉山

▲

l軍農山

▲ 1皇唐山

玉ケ池公園

自然遊歩道入口
一
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6.まとめ
フレイルの進行に伴う老年期の寝たきりや認知症進行予防には、中枢神経保護と筋肉量
の維持が決め手となる。中枢神経の保護には薄味に慣れ高血圧や糖尿病などの生活習慣病
を予防することが大切である。また立ち続けるための筋力維持にはバスの中での トレーニ

ング、空手、ス トリー トダンス、登山などの運動が有効と考えられる。これらのセルフケ
アを通 して老年期に備えてみてはいかがだろうか。
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