
【丁寧に整えたい時】

上と同じ姿勢で行ないます（各10回×1～3セット）

指分け
隣り合わせの指を
手前と奥に離す

ながら運動 ① 足～膝、内転筋、中臀筋

三 分 体 操 不調を感じたときは、無理に行わないようにしま

しょう。痛みがある時は中止しましょう。

指導員 H.T

1. フットケア：テレビを見ながら など

片脚を伸ばして座り、反対側の足を伸ばした脚の太腿の
上に乗せます。乗せた足指と反対側の手指を組み足首
を回します。 （椅子に座って行ってもOK）

LOPS

足首回し

2.筋力トレーニング：信号待ちしながら など

①膝伸ばし（内転筋、中臀筋）20～30回×1～3ｾｯﾄ

各30～50回
呼吸

曲げる：吸う

伸ばす：吐く

左右のかかとをつけ、つま先を60～90度に開きます。
背筋を伸ばし軽く膝を曲げ、ギュッと膝を伸ばします。

横から
反対の手で
くるぶし周りを
押える

回される足は脱力

足先を

上に
奥に

手前に

下に

<指先> <指つけ根>

足揺らし：横
足の親指と
人差指の間に
手指を入れて

足揺らし：縦
かかとを持ち
かかとを手前
と奥に

足ひねり
「足裏を見る」
「足裏を伏せる」
を交互に

呼吸
上げる：吐く

下ろす：吸う

②かかと上げ（内転筋、中臀筋） 20～30回×1～3ｾｯﾄ

背筋は
伸ばしたまま

軽く胸を張り

①の最初の姿勢をとり、左右のかかとを離さずに
かかとの上げ下ろしをします。

横から

軽く胸を張り

真下に

背筋は
伸ばしたまま

真上に

60～90°

かかと
つける

手は尻に
当てる
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2024年 4月号

噂の検証 95 パーキンソン病の発症率と体力の高さは関係ない！？
運動の ウソ！？ホント！？

〇 パーキンソン病の発症率と体力との関係は？

噂の検証59では中年期と直近10年間のニコニコペース程度の身体活動量が多いほど、パーキンソン病の発症率が

低いことをお伝えしました。では、日ごろ皆さんも体力年齢として評価してる全身持久力（以下、体力）はパーキンソン

病の発症率と関係があるのでしょうか？パーキンソン病は神経疾患の一つで、要介護原因の第7位になっています。

〇体力とパーキンソン病発症率の関係

パーキンソン病の発症率が、低体力群に比べて中体

力群では約6割、高体力群では約2割にまで抑えられ

ていました！この関係は高齢者ほど顕著だったこと

も合わせて報告されています。

体力が高い人ほど脳内ドーパミンが多く、このこと

が大きく関与している可能性が指摘されています。

結論として、高い体力は神経疾患にも影響を及ぼし、

介護予防に対して包括的な効果が期待できる！です。

これからも運動継続して若々しい体力年齢を保って

いきましょう(^^)

（Janら,2018年）

パーキンソン病は高齢者の100人に1人が発症し、神

経疾患の中で最も患者数が多い、意外と身近な病気

です。

今回は、体力とパーキンソン病の発症との関連につ

いて調査した研究をご紹介します。指定難病の病気

に対しても、体力は影響を及ぼすのでしょうか？

「身体活動量が多い人ほどパーキンソン病にな

らない、また身体活動量が多い人ほど体力が高

い。だから今回も関係あるはず！」

ないと思うよ

あると思います

「高体力がいろんな病気の発症リスクを下げるという

のはこの新聞で何度も学んだよ。でもさすがに神経

にはね。。。」 パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の

発
症
リ
ス
ク
（
倍
）

パーキンソン病の
発症率が低下！
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