
　ようやくコロナ禍が明けて日常生活が戻りつつありま
すが、足腰の弱りを感じたり、何となくおっくうだったりし
ていませんか。ロコモティブシンドローム（ロコモ）とは、
骨・関節・筋肉・神経などの障害によって立ったり歩いたり
するための身体能力が低下した状態です。さらに、フレイ
ルとは加齢により体力や気力が弱まっている状態をいい
ます。いずれも放っておくと心身の機能がだんだんと低
下し、認知機能低下や要介護状
態へ至るリスクが高くなること
が明らかになっています(図1)。
そのため、ロコモやフレイルを
予防することは、元気で楽しい
生活を送る上で重要です。
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ロコモ・フレイル予防のロコモ・フレイル予防の
についてについて

　久山町研究を含む様々な疫学調査の成績によると、
日々の適度な「運動」に加え、野菜や果物、乳製品、大豆製
品、海藻、魚など様々な食品を組み合わせた「栄養バラン
ス」のとれた食生活をしている人では、ロコモやフレイル、
そして認知機能低下、要介護状態となるリスクが低いこと
が明らかになっています。
　そこで、久山町研究室が広島修道大学 健康科学部健康
栄養学科 木村安美教授と共同で、ロコモ・フレイル予防に
役立つ料理のレシピ集を作成しました。冊子はC&Cセン
ターにて無料で配布しております。また、下記のQRコード
からは電子版のレシピ集やレシピ動画もご覧になれます
(図2)。身近な食材で簡単に作れるように工夫しておりま
すので、日々のメニューに加えてみてはいかがでしょうか。

お手軽レシピ集 レシピ動画

図1 ： ロコモ・フレイルとは？ 図2 ： ロコモ・フレイル予防レシピのご案内

ロコモ・フレイル予防の
お手軽レシピ
監修 二宮 利治（大道学館出版部）

ロコモ・フレイル予防レシピ動画
（YouTube広島修道大学
公式チャンネル）
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はじめに

　心臓の機能が低下して全身に十分な量の血液を送
れなくなった状態を“心不全”と呼びます。主な症状と
して息切れ、むくみ、体重増加などがありますが、症状
がはっきりしないまま進行する場合もあります。心不
全の原因は、高血圧、心筋梗塞、心臓の弁や筋肉の異
常(弁膜症、心筋症)、不整脈など様々ですが、超高齢
社会を迎えたわが国では、今後心不全となる方が増
加すると考えられています。
　そこで、2023年度の健診では血液検査の一部と
して心臓の負担の大きさを表すNT-proBNPという
〝心不全マーカー〟の検査を行いました。この値に
よって、ご自身が心不全である可能性は4段階に分
類されます (表1)。特に血中NT- proBNP値が
400pg/mL以上の方は心不全である可能性があり、
エコー検査などを数年以内に受けることをお勧めし
ています。

　わが国は世界有数の長寿国として知られていますが、い
つまでも元気に楽しく過ごすためには移動や食事、入浴と
いった普段の生活を自立して送ることが大切です。近年で
は、骨・関節の障害や筋肉量の減少により立ったり歩いたり
する運動能力が低下すると、徐々に心身の機能も低下し認
知機能低下や要介護状態へ至るリスクが高くなることが
明らかになっています。
　久山町研究室では、2012年の脳ドック検診を受診した
65歳以上の1,112人を5年間追跡した成績を用いて、早
足で歩いた時の歩行速度とその後の認知症の発症しやす
さ（発症リスク）を検討しました。ここでは、同性・同年代の
人において歩行速度を遅い人から速い人の4群に分類し
ました。

　その結果、歩行速度がもっとも遅い群では、もっとも速
い群に比べて認知症の発症リスクが約2倍となりました
(図1)。さらに、脳のMRI画像を比較してみると、歩行速度
が遅い群では速い群に比べ認知症発症に関係する重要な
部位である海馬や扁桃体などの容積が低下していました
(図2)。このように、歩行速度の低下している人では脳の
萎縮が進行し、将来認知症を発症するリスクが高くなるこ
とが示唆されます。
　歩行速度は様々な要因の影響を受けるので、歩く速度
が遅い方が必ずしも認知症を発症するというわけではあ
りませんが、歩行を始めとする運動能力を保つことは、認
知症予防に重要であると考えます。まずは、日常生活での
早歩きやウォーキングなどを行ってみてはいかがでしょうか。

　さらに、久山町研究室で血中NT-proBNP値と生
活習慣病との関連について検討したところ、血中
NT-proBNP値が高い人ほど、心筋梗塞などの虚血
性心疾患のみならず、脳卒中など心臓以外の病気も
起こしやすいことがわかりました(図1)。この結果は、
血中NT-proBNP値が高値(125pg/mL以上)であっ
た方は、高血圧や糖尿病、高コレステロール血症など
の管理をしっかり行う必要があることを示しています。
　2023年度の健診を受診された方には、結果報告
書を従来の健診報告書に同封してお送りしておりま
す。今回心不全マーカーの値が高かった方は、生活習
慣病全般の予防や治療が重要となりますので、今後
も定期的に健診を受診して健康管理に気を付けてい
きましょう。

図1 ： 歩行速度と認知症発症のリスク 表１ ： 心不全マーカーを用いた心不全の評価図2：  歩行速度と脳のMRI画像の関係
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