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j室効lJ.、;高齢者においても免疫系を刺激し、免疫機能を活

性化させる巧諮伎がある。継続的な巡動トレーニングを行:

い、免疫機訟を維持{白J.Jこさせることができれば、高齢者の

縫摂j街並に大きく役立つと:与えられるひしかし、この観点

での知見はまだ少なし、。近年、健綴づくりのためにウォー

キングが故認され、ウォーキングは、気3楽に行える運動と

して、設でもとbこでも自出なi時間に、一人でも仲間とも歩

くことができる。ウォーキングは、インスリン抵抗性の改

持てや銃殺の増大、血流の焼却i、2器紡組織の減少など生活留

'i'読書誇の改善さに有効であると考えられている守{目的}運動

トレ…ニングとしてのウ々一々ングが、氏;鈴者のi詮議rt1分

j宏、裂免技グロプリン A (SlgA)、血中ソンパ球サブセット

にどのような影撃撃を及ぼすかを検討した。{方法}運動溜

慣のない健常な rll{;~i 齢者 31 名(努殺虫名、女性 22 名、

平均年齢 66.7土 7.4議)を付象とした岱歩数計を用いて、

ウォーキングを 1n :30分問、選 58、3ヶ月間笑癒し

た"80% VT i翠勤時と河唱の心総数となるように、ウォー

キングの歩絡や速疫をま毒装して実施した♀ トレーニング開

始前とi活安fi3ヶ丹後のi時点で、 1幡液と Iffl.1夜の採取を行い、

経j夜中 SIgA分泌速度を ELlSAにより、血中リンパ球

サブセヅト数をフローサイトメトリーによ 9測定した。

{結果}全対象者の峻液中 SlgA分泌迷[[:は、開始誌に

比べ、関給 3 ヵ月後で宥窓;こ増加したa 対象者を1[:イt;~1j

(6r1歳以下、前期i窃鈴者、後期高齢者)および性別に分

けてそれぞれ SIgA分泌;迷j交の変動を議べたところ、 64

歳以下と前期高齢者および女性で有意な上昇を示した。ま

た、全対象者のリンパ球、 NK縮段、l1lemory田 Th瀦抱i之、

関妨前によとべ、開始:ょヵ丹後で会援に減少したものの、

議rJF-i窓を結えるほどの大きな変動は認められなかった。

{考察}我々は以前、レジスタンスおよび持久性トレ…ニ

ングを J2ヶ]:jt詰j1':iい、高齢者の綾誠司I SIgAおよびリン

パ球サブセット付、 Th，mTh議II殺〉が有意に増加した

ことを報告しているや SlgAに関しては、先行研究とi母様

の結果が1f~ られたことから、ウォーギングという比較的強

度の低いトレーニング慾践でも、埋ま液中 SIgAレベルを

増おさせるiiT様性がf考えられる掠またリンパ球サブセット

の結架から、ウォーキングはりンパ球を増加させるのに十

分な運動ではなかったと考えられるcr [結論13ヶ月!母の

ウォーキングは、高齢者の!コ，~内粘膜免疫機能を務める可

能性が考会えられる。
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