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{背景}本邦においても， JlEi'鵠に伴う動総硬化性疾患が増
加しており，その対策が急務となっている.動脈硬化の予

訪策として食事改・警や運動実畿などが挙げられるが，務病

の発症・進展には多畿な危険i珂子の重複が境問と考えられ
るため，生活習壌を摂本から改撃することが望ましい.減

量方法の違いが包括的な建康度に及ぼす効果を把握できれ

ば，棋に適した介入方法の選択につながる. [目的}食事

または運動実践が，健接j支およびその権成因子に及ぼ

を比較検討すること.[方法]対・撃者は， 2006-2007 

{f.に茨城県つくば市および筑西市で開鑑した食事改善教室

または運動教室の参加者である中年絶議男性82名 (47.5

土 9.9議， 8M1:お.2土 3.5kg/rn2)で，食事改善(食事)
群・35名，運動実践群(運動)群47名で権成された.介入期

間は3ヵ月間で，食事群はiml[ヨ， 1自90分の講義形式の集
団栄養指導を主とする食事改普教室に，運動群は週3!ITl， 1 

向90分の有酸素性運動を主とする運動教室に参加した.経
康i支は由中らが提案した活均年齢をj背いて評儲し，活力年

齢の構成因子である庸申骨下部皮脂i寧， lj又結期i訟を，総コ

レステロール，中性脂乳酸性鴎儲 (lactatethreshold; 

LT) 時酸素摂取量， LT時心的数，氏後横とぴ，開銀片

足す.ち， 1秒量を測定した。教室期間中，金事群にiまi華麗j

習環を，運動群には食習領を変えないように求めた.両群

とも，教室開姑前および教室!議始9-11選呂の総エネルギー

消費塁ーおよび身体活動量を， 1斡加速度計 (Iifccoγdcr，ス

ズケン社製)を用いて算出し，エネルギー摂取翠:は秤量法

に基づく 3BmJの食事記録により謂査した. [結果}総エネ

ルギー消費量，身体活動量は運動群においてのみ教室期間

中に有産に増加し(総エネルギ一泊費量;十175kcal，身
体活動量+169 kcal，いずれも F く0.05)，エネルギー
摂取蚤は食事群においてのみ有意に減少した (-598kcal， 

P < 0.05).活力年齢は食事群で6.4土 9.4歳 (P< 0.05)， 
通勤務で7.2土 10.7歳 (P < 0.05)帯意に若くなったが，
交互作Jllは認められなかった (pニ0.53).活力年露主権成

i克子の改轄には，介入方法による違いが見られ，食事者ーで
は，持甲骨下部皮脂j事，収縮j弱血在， 1秒、最の改善が顕著

であった. 一方，運動群では， LT時酸素摂取量，反後撲

とぴ，開眼片足立ちの改警が顕著であった. [結論}中年

肥満男性における食事改善，運動実践は鍵藤度の改善に間

程度寄与するが，問介入は健廉度の講成留子に異なる

を及ぼすことが示唆された. したがって，高出庄のため鍵

康j支が抵下している場合は食習鑑の改善を，体力減退のた

め鰭康度が法下している場合は運動の習環イとを自指すなど，

111誌に適した介入方法を提供し得ることが推察された.
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