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アウトライン

✓ 血糖コントロールに効果的な細切れ運動とは？

✓ 運動指導の実際 スロージョギング編
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身体活動・運動の効用

(by kjpargeter/freepik)

✓脳血管疾患の予防・改善
✓認知機能の改善
✓海馬容積の維持
✓加齢による脳萎縮抑制など

✓ミトコンドリア機能の向上
✓筋毛細血管密度の増加
✓解糖系酵素活性の向上
✓酸化系酵素活性の向上
✓サルコペニアの予防
✓筋力・柔軟性の維持 など

✓心血管疾患の予防・改善
✓内臓脂肪の減少
✓肝脂肪の減少
✓膵島細胞の機能維持
✓血圧調節の維持 など

最大酸素摂取量の50％強度・中等度の強さ

ニコニコペースの運動強度
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テレビの視聴時間と肥満、2型糖尿病発症リスクの関係

(Hu FB et al, JAMA 2003)

Nurses’ Health Study
前向きコーホート研究
121,700人（30～55歳、女性）

エンドポイント：肥満、2型糖尿病

追跡期間：6年間（1992～1998）

テレビ視聴・座位時間：質問紙
✔1週間当たりの時間

身体活動：質問紙
✔1週間当たりの活動内容と

各実施時間

TV

身体活動量別 身体活動量別

立つ 歩行 TV 立つ

歩行

肥満 2型糖尿病
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座位時間と総死亡率の関係

(katzmarzyk et al, Med Sci Sports Exerc 2009)

カナダフィットネス調査
17,013人（18～90歳）男女,1981年

エンドポイント：死亡（データベース）
1981年～1993年追跡

身体活動調査：質問紙
３メッツ以上の余暇活動19項目
３メッツ未満の余暇活動1項目

座位時間：質問紙
①ほとんど座っている
②75％は座っている
③50％は座っている
④25％は座っている
⑤ほとんど座っている時間はない

7.5 MET・h/wk以上を”Active”
7.5 MET・h/wk未満を”Inactive”
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我が国におけるリスク要因別の
関連死亡者数(2007年）
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身体不活動・運動不足は

リスク別要因の第3位

(PLoS Med., 2012)
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10名健常若年男性
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左図 座りっぱなし群とスタンドブレイク群の血糖値の変動

座りっぱなし群：ずっと座ったまま仕事をする

スタンドブレイク群：30分毎に5分間だけ立って仕事をする

右図 座りっぱなし群とスタンドブレイク群の血清インスリン値の変動

(Yates T et al, Diabetes Care, 2016)

スタンドブレイクによる
急性効果

The Fukuoka University Institute for Physical Activity since 2008身 体 活 動 研 究 所

高齢女性の肥満者22名
年齢：66.6 ±4.7 yr
BMI：32.9±4.7 kg/m2

HbA1c：5.8±0.2 %



細切れ運動による朝食および昼食後の血糖変動
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3 min walking 3 min resistance activities



細切れ運動による朝食および昼食後の血糖変動
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3 min walking 3 min resistance activities

座位安静

3 min walking

3 min resistance activities



運動のタイミングと24時間血糖値変動
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運動のタイミングと24時間血糖値変動
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細切れ運動の持続時間及び
細切れ運動の間隔の違いが
血糖値に及ぼす影響

(Duran AT et al, Med Sci Sports Exerc 2023)

45歳以上の11名（平均年齢57歳，男6名・女5名），BMI；28.3kg/m2（肥満者を含む），
空腹時血糖値；85.5±10.2mg/dl（糖尿病者を含まない）

運動；ウォーキング(light-intensity walking, HRの平均値が87～96拍/分程度）
■30分に1分間，■30分に5分間，■60分に1分間，■60分に5分間，■座位安静

朝食 昼食



１回×３０分のトレーニング
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(Eriksen et al, Diabetlogia, 2007)

１回のトレーニング持続時間の
違いが血糖値に及ぼす影響
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対象者：Ⅱ型糖尿病患者18名
方 法：最大酸素摂取量の60％強度

6回/週、5週間



身体活動のタイミングと総死亡の関係

対象者：92,139人のUK Biobank登録者

追跡期間：7年間

評価項目：加速度計による身体活動量

総死亡・CVD及びがん死亡

タイミング： 05:00-11:00

11:00-17:00

17:00-24:00

MVPA; Moderate-to-vigorous intensity physical activity 活発な強度の身体活動
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総死亡 CVD死亡 がん死亡
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総死亡 CVD死亡 がん死亡



日常生活のメリハリの少なさは認知機能低下に関連する
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対象者：65歳以上の高齢者1073名を対象としたベースライン調査（2011年）のう
ち認知機能低下疑いを除外した1000名。2015年に二次調査を実施し、
データ欠損のない389名を分析対象。（那珂川研究, 田中宏暁代表）

追跡期間：4年間（現在も進行中）
評価項目：MMSE, CDR, 3軸加速度歩数計, 生活習慣調査票など

（西山・檜垣ら，ニューマンインターフェース学会誌, 2020より改変）
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アウトライン

✓ 血糖コントロールに有効な運動とは？

✓ 運動指導の実際 スロージョギング編
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速度と主観的運動強度の関係
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主観的運動強度
（ボルグのスケール）
20
19 非常にきつい
18
17 かなりきつい
16
15 きつい
14
13 ややきつい
12
11 楽である
10
9 かなり楽である
8
7 非常に楽である
6

（北嶋康雄ら：ランニング学研究 25：19-27.2014）
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低速時の主観的運動強度は歩行も走行も同じ
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（北嶋康雄ら：ランニング学研究 25：19-27.2014）
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低速時のエネルギー消費量は歩行に比べ、走行で1.6～2.0倍



The Fukuoka University Institute for Physical Activity since 2008身 体 活 動 研 究 所

低速度ランニングにおける

異なるステップ頻度と酸素消費量の関係

その場駆け足
4km/h

ランニング
5km/h

ランニング

SF(bpm) ステップ頻度SF(bpm) SF(bpm)

(Sato N et al, JPFSM in print)

エネルギー消費量は、ピッチに依存して増加する
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12週間のスロージョギングトレーニングによる効果
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+
1 min       1min 

80 set / week・ 高齢者75名（70.8±4.0歳）

・ 運動群（n=37），対照群（n=38）に無作為割り付け

・ 12週間
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まとめ

✓ 細切れ運動や立ち上がり動作は、血糖のコン

トロールに有効な身体活動

✓ スロージョギングは、血糖コントロールに敷居

の低い実行可能な運動
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