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研究の概要 

フレイル予防で人生百歳まで元気 

人生 100 年時代、100 歳以上の高齢者は、医療の進歩や生活習慣の改善により、特に女性を中心に増加傾

向にあります。政府や企業もこの課題に対応するための取り組みを進めています。 

「健康寿命」を維持し、いつまでも元気に過ごすためには、要介護のリスクとなる「フレイル（虚弱/心身

の衰え）」の予防が大切です。 

 

 私は理学療法士として、転倒や骨折のリスクとなる「サルコペニア（筋肉の衰え）」に注目しています。さ

らに、普通に日常生活を送る「中・高齢者」のサルコペニア予備軍である「ダイナペニア」の把握（チェッ

ク）と予防がフレイル予防カギになると考えております。このダイナペニアは 40歳以降で発症リスクが高ま

る「2型糖尿病」の管理も影響するものと予測しております。 

 

 ダイナペニアの把握のためには、 

① サルコペニアの診断基準[AWGS:Asian Working Group for Sarcopenia 2019/Chen LK等]、筋輝度（超

音波エコー） 

② 筋細胞外液比（生体電気インピーダンス法/BIS)」 があります。 

 40歳以降で普通に日常生活を送る「中・高齢者」を対象にダイナペニアの把握を模索しております。また、

女性フィットネスジムで、運動を開始した、または継続（頻度も検討）している「中・高齢者」のダイナペ

ニアの回復を検討しております。 

 

 この模索は、数千円の「体重計（体組成計）」では把握できません。将来的には、健康チェック（血糖値な

ど）に挑戦している「スマートウォッチ」のような簡単なデバイスでダイナペニアを把握し、フレイル予防、

そして、100歳までの「健康寿命」を維持するための手助けになれればと考えています。 

本研究は、フレイル予防のために次の様な効果や期待につながると考えております。 

１）2型糖尿病のリスク（慢性的な高血糖値、食生活（高糖質/高 GI食品、タンパク質摂取）、運動と肥満（特

に内臓脂肪型）、その他）との関係から①簡易的な血糖値把握の根拠、②低糖質/低 GI食品・高タンパク質食

品の開発、③フットネスジムや運動プログラムアプリ等の開発 

２）ダイナペニアを把握する「スマートウォッチ」のような簡単なデバイス開発 

【論文】 

・「地域の介護予防事業における運動プログラム参加者の体力向上効果」 

・「サルコペニア(加齢性筋肉減弱症)と 筋力強化/筋再生と理学療法」 

・「介護予防事業の運動プログラムが地域高齢者の呼吸機能に及ぼす効果」 

https://researchers.thu.ac.jp/thu/detail.html?systemId=8db4a45f4a3d4a6c&lang=ja&st=researcher

