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研究成果の概要： 
本研究は、１）柔軟性と動脈硬化度との関係を、２）柔軟性と加齢に伴う動脈硬化との関
係を検討した。その結果、横断研究から１）中高齢者において、体が硬い（柔軟性が低い）
と血管も硬い（動脈硬化度が高い）こと、２）柔軟性が低いと加齢に伴う動脈の硬化が促
進されること、縦断研究から３）柔軟性 10cm の増加は血管年齢を約 9 歳若返らせる可能
性が示唆された。 
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2007 年度 1,600,000 0 1,600,000 
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総 計 3,200,000 480,000 3,680,000 

 
 
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 
 
習慣的な身体活動は加齢による循環器疾患

の予防の重要な一要素とされている。体力の
中でも全身持久力や筋力に関連する身体活
動と動脈硬化度との関係は明らかにされつ
つある。一方で、柔軟性やバランス能力とい
った体力と動脈硬化度との関係を検討した
研究は我々の文献渉猟の範囲では皆無であ
る。その中で柔軟性は女性が唯一男性に勝っ
ている体力であり、女性は男性よりも生活習
慣病になりにくく、寿命も長い。 

 
２．研究の目的 
 
本研究の目的は、加齢に伴う動脈の硬化は

柔軟性が高いと抑制されるという仮説を検
証する。 
 
３．研究の方法 
 
横断研究 
661 名の成人男女（20－83 歳）を対象に、

（１）柔軟性と動脈硬化度との関係を、（２）



柔軟性と加齢に伴う動脈硬化との関係を検
討した。被験者を 20-30 歳代、40-50 歳代、
60 歳以上に分類し、それぞれの年代で低柔軟
性群と高柔軟性群の計 6群に分類し、動脈硬
化度を比較した。 
縦断研究 
64 名の健康成人男女（年齢：30－64 歳）を

対象に、（３）1年間のストレッチングを含む
身体活動増加支援を行い、柔軟性と動脈硬化
度との関係を検討した。 
 
４．研究成果 
 
横断研究 
40-50 歳代、60 歳以上において、低柔軟性

群の動脈硬化度（baPWV）は高柔軟性群と比
較して高値を示した（P<0.01）。また柔軟性
と動脈硬化度との間には負の相関関係が観
察された（P<0.01）。それに対して 20-30 歳
代では、柔軟性による差や相関関係は観察さ
れなかった。分散分析の結果、年齢と柔軟性
は動脈硬化度に対して有意な交互作用を示
した（P<0.01）。以上の結果から、（１）中高
齢者において、体が硬い（柔軟性が低い）と
血管も硬い（動脈硬化度が高い）こと、（２）
柔軟性が低いと加齢に伴う動脈の硬化が促
進される可能性が示唆された。 
縦断研究 
1 年間の介入の結果、柔軟性は約 5％有意に

増加した（P<0.001）。身体活動量においては、
歩数は有意な変化を示さず、活動強度を含む
身体活動量（METs・時）は、約 25％増加した
（P<0.001）。しかしながら、動脈硬化度
（baPWV）には有意な変化が観察されなかっ
た。介入前後における、身体活動量および柔
軟性の変化量と動脈硬化度の変化量の関係
を検討した。動脈硬化度の変化量と身体活動
量の変化量との間には有意な相関は観察さ
れなかったが、柔軟性の変化量との間には有
意な負の関係が観察された（r = -0.34, Y = 
-9.0 X + 16.3, P<0.01; Y=動脈硬化度, X=
柔軟性）。この結果は、柔軟性が 10cm 向上す
れば、動脈硬化度は約 90cm/s 低下すること
を示している。本研究で測定した動脈硬化度
の加齢に伴う増加は 10 歳で約 100cm/s であ
るため、本研究結果は、（３）柔軟性 10cm の
増加は血管年齢を約 9歳若返らせる可能性が
示唆された。 
本研究の成果から生活習慣病一次予防に必

要な体力として柔軟性を組み込むことによ
り、生活習慣病一次予防に必要な身体活動
量・体力基準値の策定に貢献すると考えられ
る。一方で、今まで注目されなかった柔軟性
と循環器疾患リスクまたは生活習慣病リス
クとの関係を捉える新しい概念の創造とし
て本研究は位置づけられ、本研究の成果は今
後の生理学さらには健康科学や予防医学の

発展に貢献すると思われる。 
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