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研究の概要 

運動療法による健康の維持・増進と高齢者の生きがいづくり 

 

加齢による動脈伸展性の低下や動脈スティフネスの増加が心血管疾患の危険因子の一つであることはよく

知られており、定期的な有酸素運動がその予防や改善に有効であると言われている。中でも、水中運動は高

齢者でも安全に楽しくおこなえる運動として注目されている。温水での水中運動が動脈スティフネスに及ぼ

す影響について検討した結果、動脈スティフネスの指標である脈派伝播速度（Pulse Wave Velocity: PWV）

が有意に低下し、中強度運動であっても適度な温熱を付加し体温上昇することで、高齢者の動脈スティフネ

スが低下する可能性が認められた。  

 

・「一過性の水中運動と陸上運動が大動脈スティフネスに及ぼす影響」 

・「温浴の温度差が高齢男性の動脈スティフネスに及ぼす影響」 

・「Comparison of aortic stiffness after exercise between 2 different exercise protocols in 

elderly subjects」 

 

運動療法は高齢者の健康維持に有益である。バランス能力・筋力・柔軟性向上などを通じて、また温浴を

利用した運動療法により、高齢者がより健康的で活発な生活を送る手助けの提供が期待できる。  

水中運動や運動療法の具体的な効果やメカニズムに関する科学的な根拠の確立とともに、長期的に健康に

与える影響や予防効果や慢性疾患や老化に伴う変化に対する運動療法の長期的な効果が求められている。ま

た、心身のリフレッシュやメンタルヘルスの向上を求める人々にとっても魅力的である。 

 

 

高齢化が深刻化し、生活習慣病の増加が懸念される今日、水中での運動が高齢者の健康促進や予防におい

て一層重要な役割を果たすと予想される。現代社会が直面している様々な問題を解決する一助となる研究と

して、水中運動や温浴などによる温熱刺激が高齢者および成人の動脈スティフネスのみならず、睡眠やメン

タルヘルスに及ぼす影響について、またそれらが認知機能や運動パフォーマンスに及ぼす影響について、研

究を進めていきたい。 
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