
　 年 齢 と と も に 筋 肉 が 衰 え る と 、 そ れ に 伴 い 基 礎 代 謝 も

落 ち て い き ま す 。 そ の た め 、 若 い 頃 と 同 じ だ け 食 べ て

動 い て も 、 少 し ず つ 太 り 、 そ の 蓄 積 が 肥 満 へ つ な が り

ま す 。

　 肥 満 が 問 題 な の は 、 さ ま ざ ま な 生 活 習 慣 病 を 引 き 起

こ す こ と 。 特 に 、 内 臓 周 り に 脂 肪 が つ く 「 内 臓 脂 肪 型 肥 満 」

を 放 っ て お く と 糖 尿 病 や 高 血 圧 、 脂 質 異 常 症 を 招 き ま す 。

そ れ ら が 合 併 し て 起 こ る 「 メ タ ボ リ ッ ク シ ン ド ロ ー ム 」 に

な る と 、 動 脈 硬 化 が 進 行 し 、 心 臓 病 や 脳 卒 中 な ど 命 に 関

わ る 病 気 を 引 き 起 こ す 危 険 が 高 ま り ま す 。 ま た 注 意 が

必 要 な の は 、 筋 肉 が 少 な く 脂 肪 が 多 い 状 態 の 「 サ ル コ

ペ ニ ア 肥 満 」 で す 。 筋 肉 量 が 減 少 し て い る た め 、 転 倒 ・

骨 折 を 招 き や す く な り ま す 。 特 に 高 齢 者 に 多 く 、 そ れ が

き っ か け で 要 介 護 状 態 に な る リ ス ク が 高 ま り ま す 。

　 予 防 と し て は 、 有 酸 素 運 動 （ ウ ォ ー キ ン グ な ど ）・ 筋 力

ト レ ー ニ ン グ ・ バ ラ ン ス の 良 い 食 事 の 3 つ を 心 が け る こ と

で 、 健 康 な 体 を 維 持 で き ま す 。

　 た ん ぱ く 質 を 構 成 し て い る ア ミ ノ 酸 の 中 で も 、 バ リ ン 、 ロ イ シ ン 、 イ ソ ロ イ シ ン の 3 種 類 を B C A A

（ 分 岐 鎖 ア ミ ノ 酸 ） と い い 、 筋 肉 の エ ネ ル ギ ー 源 と な り 、 筋 肉 の 増 強 に 強 く 関 わ る 必 須 ア ミ ノ 酸 で す 。

食 事 で し か 補 え な い の で 、 意 識 し て 取 り 入 れ ま し ょ う 。

お  問  い  合  わ  せ ： 健 康 保 険 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 1 7

■ 筋 肉 量 を 増 や す に は 食 事 も 重 要  ～ 筋 肉 を 強 く す る 3 つ の 必 須 ア ミ ノ 酸 ～

　 ウ ォ ー キ ン グ も メ リ ッ ト が あ り ま す が 、 転 倒 ・ 骨 折 予 防 の た め に も 筋 力 ト レ ー ニ ン グ が 必 要 で す 。

こ の ２ つ を 合 わ せ る と よ り 効 果 的 で す ！ 筋 肉 量 は 何 も し な い と 減 る 一 方 で す ！ 簡 単 に で き る 筋 力

ト レ ー ニ ン グ の 「 か か と 落 と し 」 を や っ て み ま し ょ う 。

■ ウ ォ ー キ ン グ と 筋 力 ト レ ー ニ ン グ の 違 い

ウ ォ ー  キ ン グ=

有 酸 素 運 動

筋  力 ト レ  ー  ニ  ン  グ=

無 酸 素 運 動
酸 素 を 使 わ ず 主 に 糖 を エ ネ ル ギ ー と し て 使 う 運 動 。

「 息 を 止 め て 行 う 運 動 」 と い う 意 味 で は あ り ま せ ん 。

酸 素 を 使 っ て 脂 肪 な ど を

エ ネ ル ギ ー と し て 使 う 運 動 。

酸 素 が 全 身 に 回 る

血 流 の 流 れ が よ く な る

血 管 が 柔 ら か く な る 脂 肪 が 燃 え る

筋 肉 が 増 え 、 体 が よ く 動 く

基 礎 代 謝 が ア ッ プ

太 り に く く な  る 寝 た き り を 防 ぐ

転  び  に く く な  る

動 脈 硬 化 や 肥 満 な ど 、

生 活 習 慣 病 の 予 防 ・ 改 善 に な る

生 涯 、 美 し い 体 形 で

き び き び と 動 け る 体 に な る

脂 肪 糖

【 目 安 】2 0 回 を 1 セ ッ ト 、1 日 1 ～ ３ セ ッ ト

い つ で も 、 ど こ で も

で き る オ ス ス メ 運 動

※ 不 安 定 な 場 合 は 、 足 を

　 肩 幅 に 開 い た り 、 イ ス の

　  背  な ど に つ  か ま っ た り

　 し て 行 う 。

❶ か か と を 上 げ て 、

　 つ ま 先 立 ち に な る

❷ 勢 い を つ け て 、 か か と を

　  ス ト  ン  と  落  と  す

か  か と 落 と し
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脂 肪 が 増 え る
+

サ ル コ ペ ニ ア 肥 満

サ ル コ ペ ニ ア に よ る

転 倒 ・ 骨 折 リ ス ク と 肥 満 に よ る

糖 尿 病 ・ 高 血 圧 ・ 脂 質 異 常 症 な ど の

リ ス ク が 同 時 に 高 ま る
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