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研究成果の概要：本研究を通じてメタボリックシンドローム患者の運動介入に関しては運動量

増加という観点から歩数の増加、体力増加などを積極的に支援していくことの重要性が明らか

となった。ただ運動量の増加だけでは不十分で一方では血圧低下の観点からはリラックスを主

目的とした東洋的運動の効果も重要であり、日常生活にこれらの有酸素運動と東洋的運動をう

まく組み合わせることで効果的な運動療法になると考えられた。したがって運動療法支援には

これらの運動を組み合わせて支援することが重要と考えられた。 
 
 
交付額 
                               （金額単位：円） 

 直接経費 間接経費 合 計 
2006 年度 3,200,000 0 3,200,000 

2007 年度 300,000 90,000 390,000 

2008 年度 300,000 90,000 390,000 

年度  

  年度  

総 計 3,800,000 180,000 3,980,000 

 
 
研究分野：総合領域 
科研費の分科・細目：健康・スポーツ科学・応用健康科学 
キーワード：生活習慣病 
 
 
１．研究開始当初の背景 
メタボリックシンドロームは個人に耐糖能
異常、高血圧、高脂血症が合併する動脈硬化
のハイリスク状態であり、心筋梗塞や脳血管
障害などの動脈硬化疾患の基礎疾患として、
人口の急速な高齢化に伴い今後増加が予測
され、平成 17 年 4 月にわが国における診断
基準が示された。従来このメタボリックシン
ドロームの成因としては、一部の遺伝子異常
の存在は指摘されているものの、その主因と
しては過栄養や運動不足といった生活習慣

が重要であると考えられ、本疾患に対する効
果的な生活習慣改善法が望まれているが、現
在のところ運動療法の意義については明ら
かにされていない。 
 
 
２．研究の目的 
本研究ではメタボリックシンドローム患者
を対象として生活習慣の中で運動に焦点を
あてて、メタボリックシンドローム患者に対
する運動療法の意義、ならびに効果的な支援



法の開発を目的として、以下の点を明らかに
することを研究目的とした。 
 
（１）メタボリックシンドローム患者 500 名
に対して食事、生活活動量に対する基礎調査
を行い、ここの患者の生活習慣を把握する。 
 
（２）メタボリックシンドローム患者 20 名
を積極的に食事・運動療法を支援する群 10
名と一般的な注意のみ行う群 10 名に分けて
介入を行い、介入前後にて臨床的データが有
効に改善するか否かについて明らかにする。 
 
（３）（２）の結果を元にメタボリックシン
ドロームの支援について再考し、効果的な運
動療法の開発を行う。 
 
以上の３つの点を期間内に明らかにするこ
とで、メタボリックシンドローム患者におけ
る効果的な支援法について明らかにするこ
とで、まず対象者の生活習慣をアンケートに
より調査し、その後運動習慣のない患者に簡
単且つ効果的な運動改善支援を行うという
我々の運動療法支援戦略の妥当性を検証す
ることを目的とした。 
 
 
３．研究の方法 
 
（１）メタボリックシンドローム患者の食
事・運動調査結果 
（対象）兵庫県下の医院に通院中のメタボリ
ックシンドローム患者 481 例（男性：248 例、
女性 133 例）を対象とした。 
（方法）簡易食物摂取状況調査票を用いて、
摂取エネルギー量、たんぱく質、糖質、脂質
摂取量を算出した。身体活動量については
IPAQ 日本語版（short version）を用いて一
日当たりの消費エネルギー量を算出した。 
 
（２）メタボリックシンドローム患者への積
極的支援の効果に関する検討 
（対象）対象は平成 18 年度職員健診を受診
した者の内、 

①メタボリックシンドローム該当者・予備
群及び肥満（BMI：≧25 または腹囲径が男性
で≧85cm、女性で≧90cm） 

②服薬治療を行っていない者 
以上①～②に該当し、本研究の趣旨を理解し
た上で参加を希望した 15 名である。 
（方法）参加者 15 名を、定期的に支援する
「積極的支援群」（A 群；n=6）と初回の動機
付け支援のみを行う「非積極的支援群」（B
群；n=9）に無作為に振り分けた。 
３ヶ月間の実施後に、介入前後で評価・検討
を行った。なお、積極的支援群においては検
討１の結果を踏まえて特に運動量の増加を

目指し、以下のような支援法を施行した。 
①介入前に体力測定を行い、3 ヵ月後に体

力が増強することをも目標とした。  
②万歩計を配布し、毎日の歩数をセルフモ

ニタリングし、２週間ごとに担当スタッフが
アドバイスを行った。 
 
（３）東洋的運動“スワイショウ”が心拍数
及び血圧の日内変動に及ぼす効果について 
メタボリックシンドローム等の生活習慣

病に対する運動療法として一般的には有酸
素運動が推奨されている。しかし我々の先行
研究にて有酸素運動を日常生活に取り入れ
ることにより腹囲、中性脂肪値は短期間に改
善する一方血圧の改善は困難である事が明
らかとなった。そこで我々は有酸素運動とは
異なる東洋的運動に着目し、その中でも簡単
に習得でき、日常生活に簡単に組み込むこと
が可能である東洋的運動の１つであるスワ
イショウの効果についての基礎的検討を行
った。 
（対象）運動習慣のない健常者 34 名を対象
にした。 
（方法）34 名のうち 19 名をコントロール群
とした。残りの 15 名を２ヶ月間東洋的運動
スワイショウを施行させる群に振り分けた。
介入前後で 24 時間心電図、ならびに 24 時間
血圧を測定し、スワイショウの運動効果につ
いて比較検討を行った。 
 
 
４．研究成果 
 
（１）メタボリックシンドローム患者の食
事・運動調査結果 
（結果）総エネルギー量は男性 1543.5±
375.0 Kcal、女性 1503.3±348.2 Kcal と良
好な摂取量であった。総摂取エネルギー量に
対する脂肪エネルギー比率は男性 24.29±
6.32%、女性 23.97±6.63%と何れも 25％未満
であり良好な結果が得られた( Table 1)。次
に身体活動量に関しては男性の消費エネル
ギーは 377.54±675.0 Kcal、331.92±531.0 
Kcal と男性、女性の双方で 300Kcal を上回っ
ているものの、標準偏差が極めて大きかった
（Figure 1）。そこで身体活動量における詳
細な検討を行った結果、男性では248例中171
例（69％）において消費カロリーが 300Kcal
以下となり、98 名（40％）は消費カロリーが
100Kcal 以下の極端な運動不足群となった 
(Figure 2)。女性でも同様の傾向が見られ、
133 例中 87 例（65％）において消費カロリー
が 300Kcal 以下となり、61 名（46％）は消費
カロリーが 100Kcal以下の極端な運動不足群
となった（Figure 3）。 
（結論）以上の結果より、メタボリックシン
ドローム患者の食生活は比較的良好な結果



を示したものの、身体活動量においては個人
によって差が大きく、極端に身体活動量の低
い患者が多く見られた。従って、メタボリッ
クシンドローム患者の生活指導においては
身体活動量の指導には特に極端に身体活動
量の低い患者に対する効果的な運動療法支
援法の開発が必要であると考えられた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（２）メタボリックシンドローム患者への積
極的支援の降下に関する検討 
（結果）A群では開始時に比較して、3ヵ月 
後に、メタボリックシンドローム判定のため
の検査項目腹囲および中性脂肪の有意な減
少が認められた。一方非積極的支援群ではす
べての項目で変化は認められなかった
（Table.2）。また積極的介入群においては上
記の指標のみならず、総コレステロール、LDL
コレステロール、γ-GT が有意に改善した。 
（結論）積極的介入群と非介入群では介入群
に有意な改善がみられた。特に運動実践への
取り組みが積極的であったと感じられる。非
介入群においても生活習慣改善に積極的に
取り組まれていた被験者も多くいたが、実際

の効果を出すためには定期的に専門スタッ
フが実践状況を確認し、その都度適切なアド
バイスを行うことがモチベーションの維持、
的確な行動目標設定には重要であると考え
られる。今回の検討で、メタボッリクシンド
ローム患者に積極的介入を行い、歩数を増や
し、体力増強を図ることにより腹囲、中性脂
肪等の指標は比較的短期間に改善する事が
明らかとなった。ただ血圧に関してはほとん
ど効果はなく、血圧に関しては単なる運動量
増加という観点だけからは効果は得られな
いと推定された。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（３）東洋的運動“スワイショウ”が心拍数
及び血圧の日内変動に及ぼす効果について 
（結果）コントロール群では２ヶ月、24時間
心拍、ならびに 24 時間血圧、自律神経活動
の何れの指標においても変化はみられなか
った。一方スワイショウ群では 24 時間での
心拍数の低下が認められた（Figure 4） 。
また血圧においても 24 時間血圧が２ヵ月後
有意に低下させた（Figure 5）。 
（結論）以上の結果より東洋的運動により心



拍数の低下のみならず血圧の低下も明らか
となった。この事からは血圧の低下には単な
る運動量の増加だけでは不十分でリラック
ス効果がある運動の方が好ましい可能性が
示唆される。事実ヨガや太極拳などの東洋的
運動の血圧低下作用についてはこれまでも
数多く報告されているところである。今回用
いたスワイショウはヨガや太極拳などの煩
雑さが全くなく、だれでも可能でリッラクス
効果が得られるため、有用な運動になる可能
性が期待される。 
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