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503.金事部穏に運動実践を加えることによってもたらさ

れる効果:The SMART Study 
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{背景}食事制限と運動実践による減量介入が鍵接手IJ益を

もたらすことは数多く報告されており，食事告iJ様単独より

も運動実践を加えることによって減量効果が高まることも

報告されている。しかしながら，十分な対象者数に基づい

た知見は数少ない。(Id的]3ヵ月間の減量介入を繰り返し

実践し構築されたデータベースを用いて，食事制践に運動

実践を加えることによってもたらされる効果を十分な対象

者数に基づいて明らかにすることを包的とした。{方法}

対象者は， 3ヵ月間の減量介入研究に参加した BMI25以

上の肥謁女性433名(年齢49土9議， BMI29土3kg/口12)

であり， 1回あたっ30-60名規模の減量介入を7:年間にわた

り， 3つの病院および自治体で111ill開催した結果をまとめ
たものである。全員が1200kcal/dayの抵エネルギ…食接

法 (LCD) をおこない， 267名は LCDに加えて週2-3留の

有酸素性運動を実銭した。運動時間はi回あたり 60~90分間，

運動強度は自覚的運動強度で13(ややきつい)程度とした。

減量前設に，身長，体重， BMI，インピーダンス法によ

る体脂肪率，腹囲，智歯， CTによる綾部内織路肪密議お

よび皮下路肪面積，最大酸素摂取量および.1¥1'時酸素摂取

量， 1畏縮期および拡張期血圧， HDLコレステロール，中

性脂肪，空j良時血糖， HbA1cを測定した。統計学的有蓮:

水準辻5%に設定した。{結果1433名中， 3ヵ月間の減量前
後の測定をすべて受けた399名 (92%)を解析の対象とした。

LCI)のみ (DO)群の体重減少量は7.1土3.1kg，運動実

践併用 (DE)群の体重減少量は8.8土2.9kgであり，有

意な群間差がみとめられた。また，体H}í妨~1，綾館，饗醤，

内臓路肪窃積，皮下脂肪額績，最大酸素摂取量， Aγ 時酸

素誤取量，拡張期車任，中性脂肪，空腹時Jlll糖の改蓄率に

ついて， D。群よりも DE群で有意に高い効果がみとめら

れたο 減量綴の違いによる影響を除外するために. BMI 

変化愛で補正したところ，体脂肪率，最大酸繁摂取量，

AT特設素摂取量，中性脂肪，空腹時血糖の改善率には者
意な群関差がみとめられ 食事制限に運動実践を併用させ

ることの効果が示唆された。{結論}肥満女性:を対象とし

た3ヵ月間の滅量介入においては，食事制限単独よりも食

事告IJ践に運動実践を加えたほうが，体重減少量が大きく，

多くの健藤利益がもたらされることが示唆された。また，

減量綜が同じであったとしても，食事寄せ践に運動実践を{井

吊した;まうが，体脂肪率，持久性銘力，中也:路紡 2芝}復時

i盆轄の改善度が高まることが示唆された。
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