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　食生活の欧米化 ， 過食， 機械化に よる運動不足 と

高齢化に よ り
， 高脂血症や糖尿病 ， 高血圧 な どい わ

ゆる生活習慣に罹患する患者数が激増 し，虚血性心

疾患をは じめ とする動脈硬化疾患の発症度も増加し

て きて い る，様 々 な疫学調査か ら
， 身体活動度が 低

い 人では虚血性心疾患の発症頻度が 高く，持続的運

動に よ り，虚血性疾患の初発お よび再発を予防する

事がで きる事 も明らか となっ て い る．こ の 運動が も

たらす効果 として ，循環器系を中心に多方而か ら報

告 され て い る が，こ こ で は糖尿病に対する効果，高

脂血症 に対する効果 ， 炎症反応に対する効果（我々

の 新 しい デ
ー

タを加 えて ）の 三点絞っ て 医学的側 面

か ら概説する ．

を乗せ て体中を回っ て い る と考えて い ただ きた い ．

リボ 蛋 白は そ の密度か ら
，

カ イ ロ ミ クロ ン ，VLDL ，

LDL ，　 HDL の 4 分画に分かれ る ．特に脂 質代謝で

重要な の は，LDL と HDL で ある．　 LDL は肝臓で

作 られ
， 体中の細胞内に運ば れ

， 細胞内で重要な働

きをする．（LDL 転送経路）逆に ，細胞で 余っ た脂

質は HDL に吸収され，肝臓に運 ばれ分解され る．

（HDL 逆転送経路）しか し， 肥満になる と LDL 転送

経路が増強され
， 逆に HDL 逆転送経路が減少する．

そ の ため，血管壁に脂肪が蓄積され，動脈硬化の 大

きな要因になる．持続的有酸素運動 は HDL 逆転送

経路を活性化させ
， 肝臓で の LDL の 合成 を減少さ

せ る．（抗動脈硬化作用）

1．糖尿病に対する効果

　糖尿病は
，

イ ン ス リ ン 自休 の 分泌が減少する 1型

糖尿病とイ ン ス リン の効 き方（イ ン ス リン抵抗性）が

悪 くなる且型糖尿病に分かれる．イ ン ス リ ン 抵抗性

とは
，

イ ン ス リ ン の分泌が遅れ る ．または
， 分泌さ

れた として も作用する力が低下する．その ため，高

血糖状態が持続する症状 を言う、こ の 原因として，

イ ン ス リ ン受容体の 数が 減少する
，

また は
， 受容体

か らの 情報伝達 に異常が考えられ，糖 の 運び屋であ

る Glut4と言 うたん ぱ く質が 作られず， 細胞 内に

糖を取 り込め な る．こ の H 型糖尿病 は 日本人の糖尿

病の 約95％ を占め る．持続的有酸素運動は イ ン ス リ

ン抵抗性に効果的で ある．

2．高脂血症 に対する効果

　血清リボ蛋白はアポ リポ蛋自， リン脂質 ，
コ レ ス

テ ロ
ー

ル
， 中性脂肪か ら構成 され る球状蛋 白で あ

る，表面に水に溶けやすい ア ポ リポ蛋白，リ ン脂質

配 し， 巾心には水に溶けに くい 中性脂肪や コ レス テ

ロ
ー

ル か ら構成 され
， 水 に溶 けな い 油 を運 ん で い

る ．ち ょうど ア ポリポ蛋白と言うトラ ッ クに，脂質

3，炎症に対する効果

　冠動脈内の 動脈硬化巣で は ，炎症細胞が血壁内に

湿潤し炎症性たんぱ く質を分泌 し， 炎症反応が起こ

っ て い る．同様に，肥満者の 脂肪組織に炎症性細胞

が出潤 し活性化 される．その ため肥満は軽度慢性炎

症で ある と言わ れ て い る．われ わ れは肥満 と炎症

作用の 関係を見るため，われ われ の 減量 プ ロ グラム

に参加 し た 中年肥 満女性 を dict群 （n − 14），
　 dietl

exercise 群 （n ＝14）に分け， 3 ヶ 月問の 介入実験を

行 っ た．炎症性サ イ トカイ ン として IL−6， 可溶性

IL−6 受容体 ，
ア ジ ュ ポサ イ ト カ イ ン と し て レ プ チ

ン ，炎症性蛋自と して，CRP ，　 SAA を選び，介入

前 後の 値を比較検討 した．減量 に よ り IL−6受容

体以外 ， 有意に減少傾向を示 したが ，
diet群dieし＋

exercise 群 両 グル
ー

プ間で 統計学的 に 有意な交互

作用は認め られなかっ たが，CRP にお い てわずか

な交 ig二作用が認め られた．（p
＝0．087）さら に

，
こ

れ らの 値の 変化と他の 項目の 値の 変化との 相関性に

つ い て 検討 した．BMI
， 体重の減少量 と CRP ，

レ プ

チ ン減少量 とは相関傾向を示 し
，
CRP

，
レ プチ ン

，

IL−6 は彑 い に相関傾向を示した，
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