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★何かスポーツを継続していますか？ 

シニアに関する資料によると、週１回以上

習慣として続けている運動の上位にはウオー

キング、ゴルフ、テニス、水泳などがありま

す。また、運動習慣のない人が今後始めたい

と思っている運動の一位も５０％以上の人が

ウオーキングと答えています。その理由は、

「健康のため、ストレス解消、気分転換、体

力増進」でした。誰でも手軽に始められるウ

オーキングですが、継続して続けることの難

しさを感じている人も多いと思います。 

★生活習慣病の原因は？ 

 今話題のメタボリックシンドロームを含め

た生活習慣病の原因の一つは運動不足です。 

不規則な食事、脂肪分や塩分取り過ぎ、食べ

過ぎなどの食習慣と身体活動や運動不足など

の運動習慣、さらにストレス、休養不十分、 

喫煙、飲酒などが原因で起こる生活習慣病。 

特に、食習慣と運動習慣と深い関わりがあ

るといわれている「肥満」「高血圧」「高脂血

症」「糖尿病」ですが、進行すると動脈硬化を

引き起こし、脳卒中や心筋梗塞などの深刻な

病気につながることになります。 

 この他に遺伝要因や外部環境要因などがか

らんで「病気になる」と考えられていますが、 

現代人は文明が進むにつれ「食べること」、「動

くこと」の生活習慣が大きく変わったため、

それを改善してゆくことが大事なのです。 

★「人間ドック医」からの提案 

当協会の会員でもある医師の泉嗣彦先生は

中高年の人間ドック検査の結果、数値に異常

があり生活習慣の修正が必要な人に「食事」

を見直し、「運動」することを勧めてきました

が、その中でも「ウオーキング」が最も手軽

に始められ、人気もあり、医学的にも大きな

メリットがあると確信して、積極的に歩くこ

との大切さと楽しさ提案してきました。 

 

 

 

 

 

★ウオークを継続させるには？ 

わざわざウオークの時間をとって実行しよう 

と思うとなかなか続きませんが、毎日の生活

の中で歩いた歩数を含めて考えてみましょう。 

① 日常生活の中で、意識して活動的に身体を

動かし、歩く。 

② 家事や仕事をしながら、室内でも多く歩く。 

③ 移動するときは機敏に動く。 

④ エレベーターに乗らずに階段を使う。 

⑤ 近い距離は乗り物に乗らずせっせと歩く。 

⑥ ある程度連続して歩くときは活発に。 

⑦ 強度、時間、距離、頻度より、歩数をどれ

だけ増やせたかを重視する。 

以上のことを心がけると継続できるはずです。 

★ライフスタイル・ウオーキングのすすめ 

生活習慣の改善が必要な人にウオーキング

を提唱して実践してもらった結果は、かなり

の数値に表れて効果が出てきますが、どうし

ても継続できない人が多いのも確かです。 

泉先生は今より１０００歩多く歩くことを

提唱しています。無理をせず日常生活の中で 

より多く体を動かすことでウオーキングの歩

数を増やして継続させようというのです。 

つまり、歩くことが好きな人になることです。 

★健康で長生きするために歩こう！ 

昨年度より、介護予防として器具を使った

筋力トレーニングが行われています。しかし 

高齢になっても日常生活でなるべく多く身体

を動かして、歩くことや筋力体操をするだけ

でかなり効果を上げられるのです。最も大事

なことは、外に出て活発に活動することです。 

～ライフスタイル・ウオーキングの勧め～ 

特集 「シニアの健康とスポーツ」 
ウオーキングで病気を予防しよう 
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Ｑ，日常生活で今より１０００歩多く歩くこ

とを提唱していますが？ 

Ａ，元来人間は歩く生き物ですが、そのＤＮ

Ａを持った現代人は交通機関や電化製品の発

達で、動かなくてもすむ生活になりました。 

その上食習慣も高カロリー、高脂肪で肥満

をはじめとする生活習慣病が問題になるのは

当然のことです。だから、日常生活で「なる

べく多く体を動かす」ために生活の中に歩く

ことを組み込むことを提唱しているのです。 

Ｑ，世間では２０分以上歩かないと効果がな

いといわれてきましたが？ 

Ａ，毎日２０分以上歩くことが出来ればその

方がいいのは確かです。ただ、それを継続す

るのはなかなか難しいとしたら、細切れの時

間でも毎日こまめに歩いていれば一ヶ月、一

年でトータルすると大変な歩数になるのです。 

この「生活活動」が増えることにより生活習

慣病の予防効果があることは確かなのです。 

Ｑ，歩く時間帯はいつがよいのでしょうか？ 

Ａ，人間は、朝目覚めてから昼に向けて交感

神経（緊張している時の神経）が活発になり、

夜は副交感神経（リラックスしている時の神

経）が働くというリズムで生きています。 

したがって時間のある人は昼歩くのが一番い

いのです。しかし難しく考えないで時間のあ

るときに無理なく歩けばいいのですが、高齢

者は冬の寒い朝、目覚めてすぐ歩くのは脈拍

が上がってしまうので避けたいですね。真夏

は逆に日中の暑い時間帯は避けるとか、皆さ

んの常識で判断できると思います。 

Ｑ，そのほか高齢者が気をつけたいことは？ 

Ａ，高齢になると、筋力、体力ともに低下し

ていますので、個人差はありますが、ウオー

ミングアップを念入りにして下さい。また、

高齢者は特に脱水に注意しなければなりませ

ん。のどが渇いたと感じなくても、こまめに

水を飲むことを心がけて下さい。 

 

 

 

 

Ｑ，どんな病気に

効果的ですか？ 

Ａ，運動不足が原

因の 病 気に 対し

ては、このライフ

スタイル・ウオー

キングは非常に効果的です。代表的なものは

生活習慣病の予防と改善です。生活習慣が原

因で起こった病気は生活習慣を直せば病気も

治るということです。「人間ドック」で異常数

値が出た人に歩くことを勧めて、定期的に検

診していると確実に効果が出てきます。そこ

で「もう少しがんばって」とアドバイスしま

すと励みになってさらにウオーキングを続け

るようになります。 

Ｑ，無理なく楽しく歩くには？ 

Ａ，いつも決まったスーパーだけでなく少し

遠いお店まで歩いて買い物に行くとか、ラン

チのレストランまで歩いて行くなどで歩く距

離をのばすことができます。また目的を「好

きなこと」に決めて自然を楽しんだり、歴史

や芸術に興味があればお寺巡りや美術館巡り

など歩く楽しみはいろいろあります。とにか

く、継続して歩くことを実践することですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特別インタビュー 
ライフスタイル・ウオーキングで 

生活習慣病を予防できる 
 

日本ウオーキング協会副会長 泉 嗣彦氏 

 

泉 嗣彦プロフィール 
1943 年生まれ。熊本大学医学部卒業。医学博士。

社団法人日本ウオーキング協会副会長。ウオーキン

グ医科学研究所所長。シニアライフアドバイザー。 

自らウオーキングを楽しみながら生活習慣病予

防・治療についての実践的研究を行っている。 

著書に「医師がすすめるウオーキング」（集英社）、

「病気にならないウオーキング」（宝島社）など多

数ある。 
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