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　では、どのように筋トレを始めれば良いのでしょうか。
筋トレは特別な機器がなくても、自宅で始めることがで
きます。まずは、イラストのようなスクワットや片足立ち
がおすすめです。自分ができる範囲で朝・昼・夜など小分
けにして取り組んでみましょう。大切なのは無理なく継続
することです。最初は回数などにこだわらず、軽めの負荷
から始め、少しずつ回数や強度を増やしていくことが重
要です。また、習慣化していくためには「ご飯を食べる直
前に3分間ずつ」といったように日常生活に組み込むの
も効果的です。
 筋トレは年齢や性別を問わず、誰にでもできる効果的な
運動です。健康を維持し、日常生活の質を向上させるた
めに、ぜひ筋トレを取り入れてみてください。

　筋力トレーニング（筋トレ）は、健康維持や体力向上に
効果的な運動の一つです。筋トレは全身の健康に多くの
メリットをもたらします。最近の研究では、週に合計30分
～60分程度の筋トレが心血管病・糖尿病・がんの予防に
効果的であることが明らかになっています。また、筋肉や
骨、関節といった運動器のはたらきが衰える「ロコモティ
ブシンドローム(ロコモ)」と呼ばれる状態は、要介護や寝
たきりになるリスクを高めます。筋トレはロコモ予防にも
欠かせません。
 しかし、残念ながら筋トレに取り組む人はまだ少ないの
が現状です。2017-2018年のひさやま健診に参加した
人のうち、少なくとも週1回の筋トレの習慣があると回答
した人は、わずか5%未満でした。
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はじめに

　近年、緑内障の患者さんが増えていることが懸念され
ており、緑内障は現在日本人の失明の原因疾患の第一位
となっています。緑内障は、眼の神経が障害されることで
視野が狭くなる病気であり、治療しないと失明に至る可
能性があります。一般的に、緑内障では長い時間をかけ
てゆっくりと視野が欠けていくため、初期にはほとんど自
覚症状がありません（図1）。一度失った視野は回復しな
いため、できるだけ早期に発見し、治療を開始して進行を
防ぐことが大切です。
　2017-2018年のひさやま健診では、40歳以上の方を
対象に緑内障検査を行いました。私たちは検査を受けた
3,405人のデータを基に、緑内障を有する方の割合（有
病率）とリスク因子について検討しました。その結果、対
象者のうち7.6％（約13人に1人）の方が緑内障に罹患し
ていることがわかりました。

　野菜摂取は、メタボリックシンドローム（メタボ）や糖尿
病などの生活習慣病予防に重要であることが知られてい
ます。しかし、自分の野菜摂取量を正確に把握するのは簡
単ではありません。最近では、野菜摂取レベルを手軽に推
定できる機器、ベジチェック®（カゴメ株式会社）が開発さ
れました。
　「カロテノイド」は、野菜・果物などに多く含まれる天然色
素で、特にトマト、にんじん、ピーマン等に豊富に含まれて
います(図1)。カロテノイドは体内に吸収されると皮膚にも
蓄積されるため、ベジチェック®は皮膚に含まれるカロテノ
イドをLEDセンサーで測定し、野菜摂取レベル（皮膚カロ
テノイドスコア）を推定します。

　2019年のひさやま健診では、ベジチェック®を使用して
皆さまの野菜摂取レベルを測定しました。私たちは、その
健診に参加した1618人のデータを基に、皮膚カロテノイ
ドスコアとメタボの関連を検討しました。その結果、皮膚カ
ロテノイドスコアが高い人ほどメタボを有するリスクが
低いことが分かりました（図3）。
　では、なぜ皮膚カロテノイドスコアが高いとメタボリス
クが低くなるのでしょうか？その理由の1つとして、カロテ
ノイドは強力な抗酸化作用を持つため、生活習慣病など
の予防に役立つと考えられています。また、皮膚カロテノ
イドスコアが高い人は、野菜を多く摂取するだけでなく、
バランスの取れた食事を心がけている傾向があり、このよ
うな健康的な食習慣が肥満やメタボリスクの低下に寄与
している可能性があります。
　皮膚カロテノイドスコアは、病気の予防や適切な食生活
の指標として活用することができます。皆さまも健診や
スーパーマーケットなどで野菜摂取レベルを測る機会が
ありましたら、日頃の野菜摂取量を確認し、食習慣を見直
すきっかけにしてみてはいかがでしょうか。

　また、その割合は年齢が上がるごとに上昇し、70歳以
上では、40歳代の約4倍に達していました（図2）。さらに、
近視がある方、糖尿病を有する方、腎機能が低下してい
る方では緑内障を有するリスクが高い傾向があること
も明らかになりました。
　今後、高齢化が進むことで、緑内障の患者数はさらに
増加することが予想されます。健診などを利用して緑内
障の早期発見に努めることにより、生涯にわたる眼の健
康を守りましょう。

緑内障ってどんな病気？
― 早期発見が重要 ―

図1 ： 緑内障について

2015年の日本人集団のデータ

図2 ： 年代別にみた緑内障の有病率
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図2 ： ベジチェックでの測定 図3 ： 皮膚カロテノイドスコアとメタボを有するリスクとの関連
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図1 ： 野菜に含まれるカロテノイド

出典：KAGOME 以下ホームページより
https://healthcare.kagome.co.jp/service/vege-check
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