
 
 

մ⢸䉓ס״גס塥车עյր夵仼┒塥泘䧗ֹױցכ銧י
ױ䙫閁յր塥ׂ鵭鶟ֿز٭ٞوؓסא☪յֿגױַ
ֹցַֹכ侇♏כ燯㚺ױַיזնסא羜俌סחյ眦㎁䅨
⚡ꥭ鎾րJAMAցמ䫴鬼ג溿狒2012䇗ךյ塥ׂ鵭䈱ך榟㰆僿ꝴ
◀峮ֿכ׆׀ך伺ך־גזםמ־ն 

մס׆溿狒עյ65塶♓┕ס냕룻縖34,485☔ذ٭ظס✳榫յ1986䇗
磵冽炐ס鴑饉鐧削גמ21䇗ꝴ6ג车יׄ־מ2000䇗־
מ⮯յ䓪ֵך耆⺎ֿ׀Ꝏ榟ל磵冽յ塥ׂ鵭䈱ֿ鵭ַסאնױַי
 ն˥גױ־⮆ֿכ׆䄐ֵֿיז
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なぜ速歩きは寿命を延ばすのか？ 
　　プロ推薦の歩行プログラム 2023䇗11僖⺘
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 䄐ֿס⽜㵜ס僃㛻30䇗ך䇗룻⺱
մ㍲槀䓪ׇ鈋ַׂדն65䣈ס亠ס塥ׂ鵭䈱ֿ侇鵭5.6km鵭
塥׀ס㕙⾒յ◀䘶榟㰆䇗丗ע硜33䇗ױםכն侇鵭4.0km
ֹחר塥׀ס㕙⾒̜ 硜20䇗յ2.0kmׂז塥׀ס㕙⾒̜ 硜
䇗םכյ塥ׂ鵭䈱ס鷿ַך㵜⽜ע僃㛻25ך䇗ס鷿ֵַֿױն 
մגױյ㍲ס㝵䓪65ס䣈עךյ㵜⽜ֿ僃㛻30䇗ס䄐ֵֿױն 

㵜⽜ֿ꞊鵽כ塥ׂ鵭ם
  סַי
մ塥ׂ鵭כ㵜⽜ֿ꞊鵽ַי杼榺כ
樟מ⛮עא㕙⾒յַםյ鵭ׂ塥ׄי
䅻鷿⽰䚉ֵֵֿך״גյث٭ّت
磵冽յסאնך־ַם׀ך鷞Ⳃֿם
仼䅻榟孨סך孨Ⳃꄈֿ峎㵼յ耽ס璦ⱱ
 նױםׂ┖⛥ֿ
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մ耽ס璦ⱱע┖⛥סյ⪒骰ס
轑尓䐠梪מ㛻ם׀䏅ꮶ⹕
յ⪒骰ףםםնױׯ
ⶐ┖╈70ֿס璦缜ס
骰ס璦缜ע㛻ꄈס轑尓䐠梪
־ַי䏔Ⱏ冽
 նך
մ 
մ塥车מ僗ꁁ碛鷞Ⳃע耽
ャ䷉յ轑孱榫✳璦缜ס
链♏כ寕鞝٭؟ٜؾյؙ
孨䓪յ罎嵹յ䑏臒檛䖱յ
矴㶿檪סלם榟孨綗䜉檪◀
ꡔמס䏔玮ױהն 

մמײםה轑孱ꄈעյ㱦ꪐס
ךյ僃㛻鷞Ⳃ侇י奂מ׀כ
㘃סאնױ㘃ֻמ硜⠘ע
י釤⮆鿥ס轑孱ꄈס׆նױַיז峚׀车璦缜ׯյע轑孱גֻ
 նױ־⮆ֿ־ꄆ釐מ־ַֿכ׆־璦缜Ⳃמ־յַ

 

塥䆋כ鏀湳嚀耆ס꞊➟䓪 
մמյ耽ס璦ⱱמ┖⛥ס塥车侇סր塥
䆋ցֿ於ׂםյ鏀湳嚀耆⛥┖ֿؠتٛס냕ױ
־伺יזמّ٭ز典◹齉⢸䉓Ꝏ㵜溿狒ֿכ׆
 ն˥ױַימ

մ塥䆋ֿ於ַ☔כ䇶ַ☔奂鬳כյ鏀湳嚀耆
ס耽כն塥䆋ױם냕ׂ3⠘ֿؠتٛס┖⛥
璦ⱱע㳡䫘מ꞊鵽ֽיյ耽ס璦ⱱ⺸┕ֿ⢸䉓
 նֹך銧ֻכֵךꐶס
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 ّٚءٞو塥车ם鵭ׂגםֵ
մעךյ☪׀ך־⢸䉓ס״גס鵭塥ّٚءٞو磆☭ֹױն
鵭塥עמعشْٛסյ璦ⱱ⺸┕յ䧏╦ⱱ⺸┕յ榟孨綗䜉檪ס䷉ャյ妳⮆
꤃㲹ס䷉ャյ消洣ס韬ס⺸┕յ鏀湳嚀耆ס䷉ャյ꞊疐櫕ס䷉ャյ끌睱
ֹ檮ס䷉ャױֵֿלםն˥ 
մ┉芗氳עמր杯㏇鵭ׂ塥ׂכ׆禈ׄցֿךյ׃ע׆
״ⳡֽמ♏նױֵֿכ׆ַꦘֿסյ禈ַׄױי檄מ
亠嫎סאնךّٚءٞو塥车׀ך㲔产ׂם扛杼ךյ鐍עסַג
٤ؼ٭ٝعٜف٭ذր塥车ؕ٤⾒ײ鵭塥磝מ塥车סյ俊壿ע
 նךցء

塥车ؕء٤ؼ٭ٝعٜف٭ذ٤ 

մ俊壿塥׀3⮆ꝴյ鵭塥1⮆ꝴյ俊壿塥׀3⮆ꝴյ鵭塥1
⮆ꝴ... մמ◍◫כ车ַױնה؆յ鵍╈מء٤؟٘ةך㚺ֻי
啶ַױ؆նס׆亠嫎ע扛杼ׂם禈ׂׄםךׄדյ腓胬־־מ
鵭ס20㘃׀յ俊壿塥ע׀鵭塥גױնױ׀ך鬭峎靷䥵
 ֹױײי״㡎־
参考文献
　※１「Gait Speed and Survival in Older Adults」JAMA. 305(1), 50–58, 2011
　※２「歩幅が狭い人は要注意　認知機能が低下しやすい人の特徴」谷口優　老人研NEWS No.250
　※３　健康長寿ネット（公益財団法人長寿科学振興財団）　https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/shintai-training/intabarusokuho.html　
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鵭塥ع٭َئ׀⸬鹟סח璦ٝع嫎 
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塥车侇ס⛮䇠䍚מ僃鸵 
Ζ յ┸腓傪ׅף⛈䣆┸ךׄ⺸♢

 նױֵׅי
Η 脃璦מⱱיַյֽ脃ױױ⭲

 ն
Θ ⺓䣆כ䄅餉յ䄅䣆כ⺓餉מ◍◫䈂

 նױյ䢙יׄט鲣מ
Ι 䅻ֽמ脃ךױױגױ⭲ע 
մ㍑丗䄅⺓⺨㍑

塥车侇ס耽ⱱ䍚מ僃鸵 
Ζ  նױף⛈╈羜ה䧏ٜ٭ٍ
Η 䄅餉䏲亠ף⛈յ⛮⺓⣐מ

䪎ױײֿֿםն 
Θ ⺓餉䏲亠ף⛈յ⛮䄅⣐מ

䪎ױײֿֿםն 
Ι 䄅⺓◫◍מ筝鲭ױ 
մ㍑丗䄅⺓⺨㍑

塥车侇ס㏐ꪫؠش؞ⱱ⺸┕ 
Ζ 羜╈יף⛈玮ױהն 
Η ┸餉ס駊냕ׂ┕ׅיյ㣓ⳙ⟊䧏

 նױ
Θ  նױ䢙מ糋⛣ס⩕כׂז

մ㍑丗㍑

Web版では情報を増やして掲載中です。こちらをクリックくださいませ。 
https://dokodemofit.com/15768
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 萴מ׆סֵגז־յ䢙גםֵַג 

մ 

 ْتت؛מ亠סײ䖽ֽם؆׆

✔  鷞Ⳃ㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף荁ַסֽכ䖽סײ亠 
✔  縖־ր鷞Ⳃַםցכ銧ג亠 
✔  ⛮ⱱמ舅⟓ֿכ٬٬٬յֽ䖽סײ亠 
✔  䇗룻䚉ַם⛮ⱱ⛮㑔禴䧏ַג亠 
✔  二ص٭َتַ㡎ֽכַגײי״縒ֻס亠 
✔  罕׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי亠 
✔  ׇ㳃仌仌כ┉稇מ鷞Ⳃֽכַגײי縒ֻס亠 

 㛻㞐鍐כ禈ׄ׀ךמ熖ַ־⮆
☔םׂ哧ׂ伺־♏㵸冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
榟鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ־յր⛮ֿ萴ׂם舅㱝ؾعشؔن
 նױ㷐ֽׄימٜ٭꧅㯸ْס➘嫎ց铺乢扛乢յ㲊僿ت

 մմմմմֽ榼鱮סגזגעײ⮆ 
մմմմմֽ⺲⯥تٝغٜؓ٭ْכ鋗⪌ךׄד铺ױ׀ךն 
մմմմմ㵸冷碛伺כ┉稇מ㡎־؆ױײי״մ 

扛乢ֽס榼鱮ךٚزؤעײն☪ֽ׃榼鱮ױַדׂײ 
̝մ̝մ̝ 

https://lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT 

մմմմմٌُت榫QRغ٭ؤ 
մմմմմմմմմմմմ̜մմ
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铺乢 
扛乢

 㱦䑏ךי״ע
铺䈳تؾعشؔن萴鲭ס⛮
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