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メデ ィ カル フ ィ ッ トネスの醸成を祈念 して

田 中 喜代次 （筑波大学大学院入間総合科学研究科 ス ポ
ー

ツ 医学専攻）

　　　　　　　　　 は じめ に

　 フ ィ ッ トネス の 効果 を医療費抑制や検査値改 善

の 程度 に依拠 して 見 る の で は な く、幅広 く地域住

民 の 生 きが い や幸せ を考 え 、 QoL （カ ラ ダ の 質 、

生活の 質、人生 の 質）を良好 に保持する ため に有

効 な
一・一

手段 に 位置づ け る働 きか けが 重要で はな い

だ ろ うか 。 そ の ような働 きか けが累積 した結果 と

し て 、 生 活習慣病予 防策や 介護予 防策、さら に は

一
病息災 （元気長 寿）の た め の 有効策が 見 つ か る

で あろ う。メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス を含 む健康支

援 の 課題 は、本人に適 切な生 活行動の 習慣化を 自

覚 させ （個 の 覚醒）、 行動修正 に向けて 主体的 に、

か つ 着実に 実行 して い ける よう （家族 の 覚醒 ）、い

か に 上手 く導 くか で あろ う （地域 の 覚醒）。 巧み な

コ ミ ュ ニ ケ
ー

シ ョ ン ス キ ル と専門知識 を もっ た リ

ー
ダ
ー

シ ッ プの 発揮の もと、 日本各地の 地方 自治

体 や医療機関に 向け、さ ら に は海を こ え韓国や 中

国 の 医療 ・保健福祉行 政に も役立 つ ノ ウ ハ ウ を メ

デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス 分野 か ら発信 して い ける こ

とを切に願 う。 メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス を通 して 、

患者 の 終末期対応 （寝た きり防止）、 満足死 、 家族

の 負担軽減に 繋が る 運 動療法 、 良質の リハ ビ リテ

ーシ ョ ン 、効果的な医療体育の あ り方 を模索 して

い か ねば な らな い （図 1）。

　　　第 1 部 　メ デ ィ カル フ ィ ッ トネス

1）フ ィ ッ トネス の 解釈

　 フ ィ ッ トネス をわか りや す く説 明する と 、 健康

獲i得行動そ れ自体 （田中 ・李 ，
1996 ；田中，1997）

また は その 行動 をお こ す ため の 基礎体力 （田 中，

1997 ；Caspersen ら，1985）で ある と筆者 らは説

明 し て い る 。
こ の よ うに、当時は誤 訳 と思われた

こ とが今 日で は 的 を射た説明に な っ て い る と言 え

よ う。広辞苑な どを見 る と、フ ィ ッ トネス は
“
健

1ヲ 〜罧 ス の軈 襌 劉 み
…

椰 齢 び 謬翼 棚
L ＿ ＿ ＿ 翌 杢力回簍＿難 鏖黶褒，髄 誕 院

雷

人

の
一

生

（満 足晃 ）

 

専門 知 識め習 縟
・
、

幽 ディル ツ 連撓

　 の コ メヂィカル ス タッフ

ハ ビリ

図 1　 フ ィ ッ トネス に よ る健康推進の 必要性

　 （大 田 仁史 ＆ 田 中喜代次 2005 の 提案）
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康増進の ため に 各種 の 身体運動 をお こ な うこ と
”

と定義 され て い る 。 す べ て の 分野 を網羅する広辞

苑 だが、こ の 定義を見 る 限 リフ ィ ッ トネ ス や 体育

学の 分野は強 くな い よ うで ある。 しか し、21世 紀

に 入 っ て か らは 、 メ デ ィ ア の 影響 を受け なが ら国

民 の 多 くが フ ィ ッ トネ ス と は 筋肉 を積極 的に動か

して 汗 を流す運動 と捉 えて お り、広辞苑 の 定義 は

今 や大衆か ら受け入れ られ る もの な の か も しれ な

い o

2 ）メデ ィ カル フ ィ ッ トネス の定義

　メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス とは、医療機 関 な どで

お こ な われ る体力つ く り支援 、フ ィ ッ トネ ス ク ラ

ブ な どが健康者や不健康者 に対 して 提供す る 1ife

enjoyment 支援で は ない か と考えて い る 。 個 人の

覚醒 ＋ 他者の支援 に よる健康獲得運動 とも解釈で

きよ う （図割愛）。 したが っ て 、メ デ ィ カ ル フ ィ ッ

トネス の 対象範囲は広 い （図割愛）。 血圧 を下 げる

運 動療法、不 整脈 を持 つ 人 に 向け た安全 な運動療

法、パ ー
キ ン ソ ン 病や 脳卒 中の 患者 に向けた運 動

療法、さ ら に は腎臓透析患者や脊髄損傷患者、が

ん患者に も効果的 に適用 され る べ きもの と考える 。

ス ポーツ 選手 で も高齢者で も腕 や脚 を骨折 して し

ま っ た場合、健常肢 を使 っ て 運動す る こ とで 、骨

折肢の 回復が早 い とい うこ とを耳 に す る 。 ア メ リ

カ で は、歩行速度が速 い ほ ど、また歩行量 が多 い

ほ ど、心房細動の 発生 率が 低か っ た と い う研究報

告 もあ る （図割愛）。確か な evidence で は ない か

も しれ な い が 、
こ うい っ た こ とを追求 し て い くこ

と もメ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス 分野 の 守備範囲 と考

える。

3 ）EBM

　Evidence −based　 medicine （EBM ）に 発 し て 、

evidence −based 　OO の よ うに、医学以外 の 分野名

が ○○部分に つ け られ る よ うにな っ た 。 提唱者は

新 しい 考え方を提示 して い る か の よ うな気分 な の

で あろ う。 演者 は
、

む しろ 違和感 を覚える 。 21 世

紀にな っ て evidence −basedを唱え る こ と自体が奇

怪な こ とだか らで ある。従来か ら evldence −based

の はず な の に 、
こ の よ うな 言い 方をすれ ばつ い 最

近 まで Don −evidence −basedで あっ た と受け取 られ

かねない 。そ の ようなこ とを言 い た い の で は ない

はずで ある 。 演者が大学院生で あっ た 1977年か ら

長年親 しん で きた ア メ リ カ ス ポ ー
ッ 医学会は、来

年 59th　Annual 　Meeting　and 　3rd　Wor ！d　 Congress

on 　Exercise　is　Medicine の 開催 を予定 して い る （図

割愛）。 運動 は医療で ある （Exercise　is　medicine ）

との 言 い 切 りは 、 演者 に と っ て さ らに違和感 を覚

え る が 、 medical 　fitnessに 近 い 意味 で あ ろ う 。

Medical　fimessは 日本発の 言葉で ある と聞 い て い

るが 、Exercise　is　medicinc に代わ る よ り適当な表

現 で ある と主張 した い
。

4 ）健康 づ くり指導者 ・コ メ デ ィ カ ル

　健 康づ くり関係の 指導者の 種類は多い が、今な

お新た な資格事業が起 きて い る 俵 2）。また、実

力は別 に して 、 栄養士 よ りは管理 栄養士 が、健康

運動 実践 指導者 よ りは健康運動指導士が 優遇 され

る 時代で あ る 。 見方 を変 える と 、 実力 が あ っ て 、

経験が豊富で 、確か な効果が 出せ て も、 取得 した

資格が 制度に 合致 しなけれ ば活躍 で きな い 仕組み

が 指導者 を差 別 して しまっ て い る の で ある 。資格

取得時に は 10年 20年 も先 の こ とを見通 して い る

わ けで は な い ため 、ア ン ラ ッ キ
ーと言わ ざる を得

な い が 、そ うい っ た 入の ハ ン デ ィ を帳消 し に す る

手立て を考案する働 きか けも必要であ る。あ る特

定 の資格 を有 して い な けれ ば、患者 の 指導にあた

る こ とは で きな い と い う専 門家 の 主張は 誤 っ て い

る の で は なか ろ うか。高齢 化が 進み、容 易に外 出

で きな い 虚弱者 や病 入が増加の 一途 に ある なか 、

メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス は家族 の 支え の もと 、 自

宅 にお い て も実践 し て い くべ きもの と言え るか ら

で あ る 。 な お 、在 宅 医療が 進む 将 来 に お い て は 、

日本健康運動看護学会が 育成 して い る健康運動看

護師 （健康 ス ポ
ー

ツ ナ
ー

ス ）（表割愛）へ の 期待は

大 きい
。

5 ）フ ィ ッ トネス ス ペ シャ リス トに統一化する提案

演者はか ねて よ り、 フ ィ ッ トネス ス ベ シ ャ リス
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円中

表 2 健康 づ くり指導者 ・コ メ デ ィ カル へ の 提 言

栄養 ± 管理 栄養士

轄業療法 奮 理 学 療法士 誉語療 法密

健康運 動実践攜導巻 健康運動指 導士

体力つ 彰 支援士 （マ ス タ
ー

） 体力つ くり支援士 （ドクター ）

（ヨ本体力医学会）健康科学ア ドバ イザ ー

（日本 糖尿病学会）日本糖尿病療養指導士

（日本心 リハ 学会）心臓リハ ビリテ
ー

ション 指導士

（日本健康運動看護学会）健 康避勲看護師（健康スポー
ツナース ）

（ACSM ）｝翌ealth　Fitness　Specialist

　 臣蕗床邏 勳書旨導 ｛〈 CEPjapan ＞ Clinical　Exercise　Physiologist

　→ 多種多様の 資格乱立 vs 統合 ・大分類 化

トとい う呼称、な らび に カ ッ コ つ きで 専門性 を明

記する こ と を提言 して きた （表割愛）。 どの 専門家

も守備範囲 は限 られて お り、他の 専門家 との 連携

に よ っ て 良質の 健康支援や メ デ ィ カ ル フ ィ ッ ト不

ス が 実現す る もの と考え る 。 地域 住民や クラブ の

会員 、 病院の 患者 に と っ て 、指導者 の 専 門性が わ

かる こ とは とて もあ りが た い はずで ある 。 フ ィ ッ

トネス ス ペ シ ャ リ ス ト （健康運動指導士） や フ ィ

ッ トネ ス ス ペ シ ャ リ ス ト （高齢者体力 つ く り支援

士 ）、メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス ス ペ シ ャ リス ト （理

学療法士 、健康運動実践指導者 、 CEPjapan＝仮称）、

メデ ィ カ ル フ ィ ッ トネス ス ペ シ ャ リス ト （健康運

動看護師、管理栄養士）な ど の 社会的台頭が促進 し、

国民 の 元気長寿 ・健幸華齢 （successful 　aging ）に

向け て 活躍す る社会 シ ス テ ム が 醸成され て い くこ

と を期待す る 。 図 7 は 、フ ィ ッ トネ ス ス ペ シ ャ リ

ス トと メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネ ス ス ペ シ ャ リ ス トと

の 立 ち位置 の違 い （
一
案）を示 したもの で ある 。

6 ）4 人の ゴル フ仲間 ：華齢実現者

　演者が 親 し くお付 き合い して い る 4 人の 高齢者

を紹介 した い 。い ず れ もメ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネ ス

実践者 と言え る 。 1 人 目は つ くば 市在住 の 室生 勝

医師 （76歳）で、自分流の 生活習慣を徹底 して い

る （人物写真割愛）。 食事に よ る エ ネル ギ
ー摂取量

を 1500〜 1600kcal に維持 し、ウ ォ
ー

キ ン グは毎

日、そ して 週 に 2 回 フ ィ ッ トネス ス タ ジオに通 っ

て Power 　Plate マ シ ン を利用 したア クセ ラ レ
ー

シ

ョ ン トレーニ ン グを継続 して い る （人物写真割愛）。

2 人目は上浦 市在住 の 伊野林斉医師 （整形外科医、

89歳）で 、
ゴ ル フ の 達人 で ある 。 80 歳前後を中心

に 、エ イ ジ シ ュ
ート 〔自分の 年齢 よ りも少 な い 数

（ス コ ア）で ラ ウ ン ドを終 える こ と）を 14回 も達

成 して い る （人物写真割愛）。 伊野医師もメ デ ィ カ

ル フ ィ ッ ト ネ ス 提唱者 の
一人 で ある 。 脊柱 間狭窄

症 とい う病気 を抱 えなが ら、自 ら 「寝床 で で きる

筋 トレ」 を考案 し、90歳 を過 ぎて もゴ ル フ を楽 し

も うと目論 んで い る 。

3 人 目は ゴ ル フ 、ボ ウ リ ン グ 、 フ ィ ッ トネス 教 室

を楽 し ん で い る 鈴木悦子 さん （現在 88歳）、4 人

目 は年 間 100 回以 上 の ラ ウ ン ドをする北村正子 さ

ん （現在 97 歳）で あ る。鈴木 さ ん は 10 年ほ ど前

に 病気 を患 っ たが 、再発は な く、真夏で も真冬で

も自ら自動車を運転 しなが ら （ゴ ール ド免許）運 動・

ス ポ
ー

ッ を楽 しん で い る 。 北村 さ んは 、 30年前に

骨粗 鬆症 と診断されたが 、診断後 も今 日に至 る ま

で の 間 に約 2500 回も ゴ ル フ を楽しん で お り （1 回

あた り 1万 7 千歩）、転倒歴 が な く、骨折 もした こ

とが ない 。 まさ に 、 こ の 2 人 の 女性 も
．一

病息災、

元気庁長寿実現、健幸華齢実現者 と言 える 。

7 ）ア クセ ラ レ ーシ ョ ン トレ ーニ ング

　図 8 と図 10は、パ ワ ープ レー トとい う 3次元振

動 マ シ ン を利用 して 、筋細胞や 骨細胞 に適度 の 刺

（20）20
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　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 （Stamler　et　aLtg93 ）
（IO，000人 ・年 ）
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管
150

系 125

疾 1。o

患 75
死 5G

　 25
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　　　　爨覊 灘 戀 蠶 盥 羅鑼 謹 飜 懸驪 嬲
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図 7　高血圧 と糖尿 病 に よ る 心 血 管系疾患死亡 リス クの 上昇

（Accegeratfi◎ n 軸 1漁 9 ：AT ）

彎

窺
3

黌 ：

下

3次元の 振動「前後 ・左右 ・上 下 」を 発生

させ る市販の パ ワ
ープレ

ー
トを使用 して

おこなうトレー ニ ング．

毎 秒25〜 50回の 高速振動に より，

身体に不 安定さが生み出 される．安定性

を取り戻すべ く身体が反射的に反応し，

萵頻農の 受動醜筋収縮が持続される．
⇒ 筋骨格系リハ に有用

http：〃power ・plate．co ．jpより転用

図 8 ア ク セ ラ レ
ー

シ ョ ン トレ
ー

ニ ン グ （AT）とは…

濾濾
筋力トレーニ ン グ

瀞 編
ス トレッチング

Powe 『 Pla電e
　 Traning

庵壕 奮

巉∴ 蠧
　　　　　　　　　　　　　　　 リラクセ

ー
ション＆マ ッサ ージ

図 103 次元振動プラ ッ トフ ォ
ーム上での ア クセ ラ レ

ー
シ ョ ン ・ト レーニ ン グ

（21）21

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Society of Rehabilitation Sport

NII-Electronic Library Service

Sooiety 　of 　Rehabilitation 　Sport

激 を与 え、筋肉 と骨の 強化 、血流の 促進 、 柔軟性

の 増 大を もた らす ア ク セ ラ レ
ー

シ ョ ン （加速度）

ト レ
ー

ニ ン グ で あ る （前 出 の 室生 医師が お気 に入

りの トレ
ー

ニ ン グ）。 鹿島ア ン トラ
ーズや プ ロ ゴ ル

フ 、 プ ロ 野球、プ ロ テ ニ ス な どの ト ッ プア ス リ
ー

トか ら 、 膝 痛や腰 痛の 中高年女性、運動不 足の メ

タボ リ ッ ク シ ン ドロ ーム 患者、脳梗塞患者、脊椎

損傷患者 な ど、多岐 に わ た っ て 愛用 され て お り、

まさに これか ら の メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネ ス に有益

な トレーニ ン グ と言え る 。

　従来よ り 、 演者らが提唱 する SMART 　Dietに肥

満者が取 り組む こ とで 、す ばら しい 結果が 出 る こ

と を報告 して きた。 （図 割 愛 ）。 今 回、SMART

Dietだ け で 7．9　kg、　 SMART 　Diet と運動の 組合せ

に よ っ て 8．3kg 、さら に それ らに パ ワ
ー

プ レ
ー

ト

（ア ク セ ラ レ
ー

シ ョ ン トレ
ー

ニ ン グ）を組み合わせ

た指導 に よ っ て 9．O　kg 減量 した 。 8kg 程度の 減量

を達成す る に は SMART 　 Dietだけで可 能で ある

が 、 筋肉や 骨な どの 健康 （若さ保持〉を考える と、

パ ワ
ー

プ レ ー
トの 利用 は 大 い に推奨 される 手段 の

一
つ である 。

8 ）肥満者の健康指標 に及ぼ す運動の効果

　運動単独 の効果 は極 め て 小 さ い
。 最近、筑波大

学で お こ な っ た減量介入の 結果で あるが、運動群

田 「巨

で はすべ て の 健康指標 に僅か な改善効果 しか観察

で きなか っ た。こ れ は 減量度合が 小 さか っ た こ と

に よ る （4 ．6kg ）。

一
方、食習慣改善十 運動習慣 の

群で は、顕著 な効果が認め られ た （−9，3kg ）。 運動

の 有効性 は、体力増進、運動技能 向上 、 仲閙意識

高揚、快眠 、 快便 、 有病者の 生 活機能回復 な ど種 々

の QoL に効果的で あるが 、医学・生 理学的側面 （血

圧 、 糖代謝、脂質代謝など）に は有効性が小 さい 。

9）生活習慣修正 に よる降圧効果

　種 々 の 生 活習慣修正 に よる収縮期血圧 の 低下度

を検討 した研 究は 、 国内外 に 多数 ある 。

一
般 的に

血 圧の 低下 に は 、 肥 満 な ら減量が 最 も有効で 、 次

に 食習慣 の 改善で ある。そ し て 運動、減塩、節酒

が効果的 と言える （図割愛）。演者 らの 研究 に よ る

と、食習慣 の 改善と運動 の 習慣化 に よ っ て 体重の

1割程度減量 す る こ とが最 も降圧に効果的で 、次

に食習慣の 改善の み 〔運動 を含め な い ）に よ る 減

量で あ り、運動単独 に よる 降圧 効果は小 さ い
。

こ

れ らの デ ータ か ら 、 運動以 外の 生 活習慣 を適正 に

介入 し て い くこ とが メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス の 役

割で あろ うと言 える。

10）循環器疾患女性の 最高酸素摂取量

　図 14は、虚並性心疾患女性の 院内監視型運動療

覧
ηi
：：纛
55 鬣

虚廳鱇心嬢患

　

VO2peak （m 】ノkg〆min ）

　　　　「
30

　　　　1
　 L25

健常者

t20

L15

⊥ lo

図 14　虚血性心疾患女性 に みられた運動教室の 効果

（22＞22
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メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス の 醸成 を祈念 して

法教室に参加する前 （baseline） と参加後 （約 5 〜

10 年後）に測定 した最高 （最大）酸素摂取量 を示

した もの で 、明 らか な ト レー
ニ ン グ効果が 認め ら

れ る 。 運動療法教室 に継続 的に参加 して い る女性

た ちの 最大酸素摂取量 は、同年齢の 健常者に比 べ

る と低 い が 、高年齢 に なる ほ ど差異 は な くな っ て

い る （図割愛）。 運動の 効果は、運動量 （強度 × 時

間 × 頻度）に最 も依存す るが 、 時 間と頻度は固定

で あ る た め 、強度 を調節 せ ざる を え な い
。 2009−

2010年に 実測 した デ
ー

タをみ る と、高齢者の 運動

強度は
一

般的推奨値 よ りも明 らかに高い （図割愛）。

こ れ は辛 さ を こ らえなが ら無理 して 運動 して とい

うよ りも、運 動負荷 テ ス ト時 の 最高心拍数や最大

仕事量が必然的に （筋力低下 な ど の影響 を受けて ）

過小測定され て い るか らで あ る 。 運動負荷 テ ス ト

の 結果 に依拠 した マ ニ ュ アル 的運動処方の 課題点

と言えよ うc 参加者 の 多 くは
、 運動 ・ス ポ

ー
ツ が

楽 しい 、爽快 だ、や め られな い 、い つ まで も続け

た い
、 運 動中の 突然死 も本望だ ・・と い っ た気持

ち を抱 い て い る こ と に も傾 注 した い
。

ハ ン デ ィ を

抱 えなが ら の 病人 だ か ら、ある い は ハ ン デ ィ を克

服 した 自信が み な ぎっ て い るか ら こ そ、そ うい う

死生観が生 まれ るの で あろ う。

第 2 部 　メ タボ リ ッ ク シン ドロ
ー

ム とメ デ ィ

　　　　 カル フ ィ ッ トネス

（紙 面 の 関係 で 、こ の 部分 は 要点の み を記載 し ま

す 。 ） 運動単独が もた らす メ タボ リ ッ ク シ ン ドロ

ー
ム や 活力年齢 （健康度 ・老化度の 指標）へ の 効

果 は小 さ い ため、食習慣改善指導を含め る こ とが

不 可欠であ り、1 に食習慣改善、2 ・3がな くて 、4

に運動、5 に禁煙 と い っ た標 語 （キ ャ ッ チ フ レ ー

ズ vs キ ャ ッ チ コ ピー
）の もと 、 国民 を健康 に導 い

て い くこ とが メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネ ス 関係 の コ メ

デ ィ カ ル の 役割で ある （図 16〜 18）。 また、肥 満

女性 の 約 4 分の 1程度が メ タボ リ ッ ク シ ン ドロ
ー

ム 該当で あ っ て 、大半 は体重が 重い だけ の 事実 に

も注視 し、健康差 別 ・蔑視 （ヘ ル ス ハ ラ ス メ ン ト、

メ デ ィ カ ル ハ ラ ス メ ン ト〉 を慎 まなければ ならな

い （図割愛）。 図 20は、SMART 　Diet に成功す る

ため の 5 ヵ 条で ある 。 健康 を 自己操 縦で きる よ う

導 い て い くこ とが 、減量 成功 と リバ ウ ン ド防止の

秘訣で ある と考え て い る 。

第 3 部　虚弱化 、 要介護化 、 低栄養予 防の重

　　　　 要性

　加齢 （老化、エ イジ ン グ）は不可避的現象 （図

22）で あるが 、近年、ア ン チ エ イ ジ ン グ に取 り組

ん で い る人が多 い 。 心が 動けば （健康管理へ の ス

驢
ス マ

ー
トダイX ッ ト

”
（運動、食事改善、2 つ の 併用 〉に よる確 か な効 果

（Sasai　et　al．2009）
　 （cm2 ）

300　1

250

200

150

100

50

邏勢群
藍瀦 教窒前 腰醵 教室後

（N ＝ 24） （N ＝ 39）

勲群
漁

詮

，7kg

（N ＝ 41）

図 16　肥満男性 （50．1± 雀1．5 歳）に お ける 3 ヵ 月後 の体重と内臓脂肪 の変化

（23）23
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田 中

構　　（％ ）

成 100

因
子　80
が

非 60
保
有
　 40
と

な
つ　 20
た

　　　 肥満 （BMI ＞ 25）女 性 食事群 115人 食事十 運 動 群194人

皙　　体重減少率 食事群10．2％ 食事 ＋ 運動群 12．9％ 3ヵ月

割

合
0
腹部肥

濕 異常
高衄

舶 糖
MS

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 （Nakata　et　al．，Prev　Med ，2009）

　　　　 図 17　ス マ ートダイ エ ッ トの 減量実績
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　 　 　 　 （n ＝129）　（n ＝15）　　（n ＝96 ）　　（n ＝ 41 ）　 （n ＝ 108）

図 18　食事群と運動群に お け る体重 ・活力年齢の 変化 ：〜申年肥満女性〜

あたま　 　 　ダイエ ッ ト

鬮鸛の 『濺鬣凱 イ脚チ《潮 lj
τ

12345現状掘握 と気づき

決断 と目標設定

食生 活改善の 実行 （徹底）

運動の 実践 （大い に楽しむ〉

自身の 行動に 満足

欝
罰 メディカル らが効果的 にサポー

ト

SD 週 1回指導 7− 10kg （積極的支援）

SD月2回指導 5− 6kg （積極的支援）

SD1 回講話型 1− 4kg （動機付 け支援）

図 20　SMART 　Diet成功 へ の 5 か条

龠
Teuk“baHealthFrceeor
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メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス の 醸成を祈念 して

体
力

・

運
動
能
力

2007 ）

慰

　　　　　　　　　年 　齢

図 22　年齢、身体運動能力、ス ポーツ 活動の 関係

イ ッ チが 入れ ば、カ ラ ダも動 くもの で あ る 。 元気

高齢者の 実態、障害者の パ ワ
ーあふ れ るア ク テ ィ

ブ な姿 に 目を向け よう。 片足が な くて も、走 り高

跳 び、走 り幅跳び を楽 しむ 障害者、両方の 下 半身

が麻痺状態 で も車イ ス の レ
ー

ス に 出場する 人、視

覚障害で もフ ル マ ラ ソ ン やサ ッ カ
ー

を楽 しむ人た

ちは非常 に多い （障害者写真 1〜 5）。

　 そ うい っ た現実 を認識する こ とで 、脳 卒中や 軽

度 の 認知症 に な っ た人、が んが見 つ か っ た人 た ち

も、 気丈 に 生 きて い く気持ちの パ ワ
ー

が 湧 い て く

る もの と想 う。 その 気力 を喚起する の が メ デ ィ カ

ル フ ィ ッ トネス に勤 しむ職種 の役割で あろ う 〔図

22）。 低栄養防止 （図割愛）に は くれ ぐれ も留意 し

なが ら、老 い に輝きが もた らされ る健康支援 、 生

き方 （老 い 方）支援 の 醸成を期待 して や まな い （図

割愛）。

　　　　　　　　　 結　語

　メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネス の醸成 は 、科学 と感性

の 両輪に よ っ て 可能となろ う。 科学偏重で は な く、

国民 や コ メ デ ィ カ ル を交えなが ら、日本 （ア ジァ）

特有 の 感性 に もっ と着 目 した生 き方 （＋ 死 に 方）

支援策の 検討が望 まれ る 。世界か ら受け入 れ られ

る健康支援の 在 り方 を日本 （ア ジア）が発 信 して

い くため に も、メ デ ィ カ ル フ ィ ッ トネ ス の 醸成が

不 可欠 と考える 。
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