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研究成果の概要（和文）：我々は中高年者を対象に、長期の運動効果として10年間のインターバル速歩(IWT)の
継続率を検討した。その結果、20％と高かった。彼らの体力は最初の6ヶ月で20％上昇し、その後そのレベルを
ほぼ維持し、10年目には同年齢の対照者に比べて40%高いことを明らかにした。さらに、ドロップアウト(DO)者
126名の効果について検証したところ、DO者は10年継続者と比べて、IWT継続中の体力変化に差はないが、DO後、
継続者に比べて体力は低下するが対照者に比べてその低下率は小さかった。以上より、中高年者におけるIWT
は、1)継続するほど、体力維持に有効である、2)たとえ途中でやめてもその効果は一部維持される。

研究成果の概要（英文）：We assessed the effects of 10-year continuation of interval walking training
 (IWT) in older people, suggesting that 20% of initial participants continued IWT over 10 years. In 
the control group (CNT), VO2peak linearly decreased with advanced aging and the decrease was ～20% 
in females and males after 10 years. On the other hand, in the 10-year IWT group, VO2peak increased 
by ～20% for the first 6 month of the IWT and maintained the level along with the following 10 years
 in females and males. It was 40 % higher in the10-year IWT than in the CNT.
We found that there are no significant differences in the profile of VO2peak between the DO and 
10-year IWT group before dropout. VO2peak was significantly higher in the 10-year IWT than other 
groups. Also, VO2peak was significantly higher in the DO group than in the CNT group. IWT over 10 
years protected against age-associated declines in physical fitness in older people. The effect was 
partially preserved even if they dropped out on the way.

研究分野： 運動生理学
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１．研究開始当初の背景 
我々の体力は、20 歳代をピークとし、30

歳以降 10 歳加齢するごとに、5～10％ずつ低
下する。その主な原因は、加齢現象の一つで
ある「老人性筋萎縮症（サルコペニア）」で
ある。ここで興味深いのは、この加齢に伴う
体力低下と医療費がよく相関することで、こ
のことから「加齢による筋力低下こそが、生
活習慣病の根本原因である」ことが示唆され
る。 
そこで我々は、過去 10 年以上にわたって

中高年者を対象に「熟年体育大学」事業を運
営した。その特徴は、①インターバル速歩ト
レーニング(IWT)、②携帯型カロリー計「熟
大メイト」、③遠隔型個別運動処方システム
「e-Health Promotion System」による個別運動
処方システムである。そのシステムを用い、
IWT の効果について 6,200 名の、遺伝子につ
いては 2,200 名のデータベース(DB)を構築し
た。その結果、IWT 5 ヶ月間、22 ヶ月間の継
続率は、それぞれ 95％、70％と他の運動処方
に比べて極めて高く、その継続率に比例して
体力向上、生活習慣病症状改善効果を認めた
(Mayo Clin Proc.82, 803-11, 2007; Br J Sports 
Med. 45, 216-24, 2011; J Appl Physiol. 118, 
595-603, 2015）。以上の結果は、体力向上こそ
が、生活習慣病の症状改善に極めて有効であ
ることを示唆する。 
 さらに我々は、同トレーニングの炎症関連
遺伝子修飾（メチル化）について検討した結
果、5 ヶ月間の IWT で白血球内の ASC 遺伝
子の脱メチル化(Int. J. Sports Med. 30:1-5, 
2010) や NFκB2 遺伝子のメチル化が起き
(Int. J. Sports Med. 36: 769-775, 2015)、体内の
炎症反応が抑制されることを明らかにした。
すなわち、IWT によって、体力（筋力）が向
上すると、体内の慢性炎症が抑制されて、生
活習慣病の症状が改善する、ことを明らかに
した。 
ところで、最近我々は 10 年間の同事業参

加者の継続率を調べた結果、注目すべきこと
に、20％にも相当する 148 名（男性 56 名、
女性 92 名）が 10 年間 IWT を継続し、その結
果、体力は最初の 6 ヶ月間で 20％上昇し、そ
の後そのレベルをほぼ維持し、10 年目には同
年齢の対照者に比べて 40％高いことを明ら
かにした。 
 
２．研究の目的 
そこで、本研究は、IWT10 年継続者におけ

る生活習慣病の症状だけでなく、その原因と
なる炎症反応関連遺伝子活性を測定し、それ
らを対照群と比較し、運動継続の重要性を臨
床症状と遺伝子レベルで明らかにすること
である。さらに、IWT 脱落者のトレーニング
継続期間とその後の残留効果について検証
する。 
 
３．研究の方法 
 まず IWT をやめた後、その効果はどの程度

残留するのかを検証することとした。 
 松本市の中高年の健康スポーツ教室「熟年
体育大学」事業を 2017 年 4 月時点でドロッ
プアウトされている(DO 者) 584 名を対象に、
被験者募集を行い、そのうち 126 名（男性 29
名、女性 97 名; 開始時の年齢：男性 66±6(SD)
歳、女性 61±7(SD)歳）の同意を得た。被験
者は、身体特性（身長、体重、体脂肪率）、
血圧、持久力（歩行による最高酸素摂取量
VO2peak）、膝伸展・屈曲筋力測定を行った。
以上の測定は、既に 10 年間以上に渡って実
施している測定項目であり、本事業に入会後、
半年毎に同様の測定を行っている。 
また、血液採取を行い、白血球から炎症関

連遺伝子のキー遺伝子である NFκB1,2 遺伝
子について、メチル化測定を行った。 
 
４．研究成果 
 IWT 開始前の身体特性について、IWT10 年
継続者と DO 者との間に、有意な差はなかっ
た。 
ドロップアウト（DO）者について、IWT

継続年数別に IWT開始前のVO2peakを100％
として、その VO2peak の変化を見たところ、
IWT10 年継続者と比べて、IWT 継続中は有意
な差が見られなかった。すなわち、トレーニ
ングに対する感受性に差はないことを意味
する。 
 さらに IWT をやめた後の残留効果を検証
したところ、DO 者は、ドロップアウト後、
IWT10 年継続者に比べて VO2peak は低下す
るが（P<0.01）、対照者に比べてその低下率は
小さかった(P<0.001)。 
 以上より、中高年者におけるインターバル
速歩は、１）継続するほど、体力維持に有効
である、２）たとえ途中でやめてもその効果
は一部維持されることが明らかになった。 
以上の結果を、第 72 回日本体力医学会、

Experimental Biology 2018 で発表を行い、現在
投稿準備中である。 
 また、IWT による体力向上と生活習慣病の
症状の関係を、同トレーニングの開始時期、
期間を含め、臨床症状と遺伝子レベルで明ら
かにする為に、現在、炎症関連遺伝子のメチ
ル化について検証しているところである。 
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