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有酸素運動中心とした運動は、心機能や腎機能を改善させ、死亡率を低下させるだ

けではなく、特に高齢者では、サルコペニアやフレイル状態を改善し、健康寿命を延

ばすことができます。しかし、良いこととわかっていても、なかなか、退院後、計画

的に歩くことができないのが現実です。 

北里大学の研究グループによると、歩数計を装着すると、装着しない人に比べて、

1 日平均 2500 歩も活動量が増加するという研究結果があります。歩数計を持つこと

により、歩数が気になって頻回にみてしまうことで、歩くことへの意識が向上します。

また、医師が診察する際、普段の運動量を把握できたり、心臓リハビリテーションの

中で、目標歩数をアドバイスすることもできます。運動をしているにもかかわらず、

血糖コントロールが悪い患者様などは、運動以外の原因を探ることにも有用です。（食

事？薬剤？）当院心臓リハビリテーションでは、退院時にできるだけ歩数計の使用を

おすすめしております。そして、外来にて心臓リハビリテーションを継続している患

者様には、1 週間の平均歩数を算出してもらい、まずは、1 日 500 歩～1000 歩（5～

10 分）の増加を目標とするように指導しております。 

   税込 2700 円       

当院 2F 売店にて歩数計を購入できるようになりました！！ 

狭心症や心筋梗塞など虚血性心疾患は心臓の血管が主に動脈硬化によっ

て閉塞し発症します。日本循環器学会によると虚血性心疾患の危険因子に

は 11 項目あります（表 38）。発症予防には、第一に禁煙です。今すぐ禁煙

しましょう。喫煙の弊害は本人だけでなく、大切な家族にも害があり、喫

煙者の妻は、非喫煙者の妻の 2 倍心筋梗塞になりやすいというデータもあ

ります。第二に運動です。運動は虚血性心疾患の発生または死亡を大きく

減らします。ウォーキングに代表される「少し汗をかき、会話をしながら

出来る程度」の有酸素運動が適しています。体調に合わせて無理せず、柔

軟体操も忘れずに、30～60 分の運動を週 3～5回を目安に行うと良いでしょ

う。第三は食事です。1 日 3 回規則正しい食生活を心がけ、1 食に主食(ご

飯・パン・麺)、主菜(魚・大豆製品・魚類・肉類)・副菜(野菜・きのこ・

海藻類)をそろえる事を意識し食事バランスを整えていきましょう。また、

薄味に慣れ、減塩に取り組みましょう。当院では薬剤師・理学療法士・管

理栄養士がチームを組み、予防に取り組んでいます。 

 

 

連載企画⑤虚血性心疾患の一次予防 

歩数計がある

と、数字が出る

から、頑張ろう

って気持ちにな

ますね！！ 


