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I. 序論 

 近年、日本は高度経済成長を経て豊かになっ

たことで平均寿命が延長し、出生率の低下した

ことにより高齢化率が増加した。それに伴い、

「要介護者」が増大し、介護者不足と介護費の

増大が深刻な問題となっている。そこで、介護

予防の重要性が叫ばれている。軽度の要介護認

定者は加齢による虚弱が原因の約半数を占めて

いる。そこで、筋の萎縮を抑制し、筋力の維持・

改善することが介護予防につながる。そして、

低負荷で著しい筋肥大効果を示す加圧トレーニ

ングの有効性が注目されている。 

 本研究での目的は、様々な文献を基に、①加

圧トレーニングの介護予防と脱要介護への可能

性についてまとめる。②加圧負荷を高齢者にか

けるメリットとデメリットについてまとめ、そ

のデメリットの中で、今までに深くは考察され

てこなかった発癌リスクについても考察する、

③それらを基に加圧トレーニングの介護予防や

脱要介護のツールの一つとしての処方の不適応

について明らかにしていく。 

 

II. 本論 

 介護予防とは、「高齢者ができる限り要介護状

態に陥ることなく、健康で生き生きとした生活

を送れるように支援すること」である。その主

眼は「疾病予防」から「身体機能の低下の予防」

へとシフトしていった。介護予防の実態は、各

市町村が地域の実情に応じた計画を立て、実施

することになっている。しかし、介護予防事業

の成否を検討する方法を確立できていない。 

 高齢者であっても、運動を行うことで、体脂

肪を減少させることができ、筋の萎縮を抑制し

筋量の維持・改善が可能であることがわかった。

しかし、有酸素性運動では筋の萎縮を抑制する

ことはできないので、ある程度の強度の運動で

あることが必要となる。介護予防として高齢者

がトレーニングを行うことが、医療費・介護費

の軽減に効果があることはわかったが、それが

日本全体で、どの程度の規模になるかを推定す

ることはできない。そのため、介護予防事業を

より効果的なものにするためには、経済効果の

包括的な検討が必要である。 

 加圧トレーニングは年齢や運動歴に関わらず

高い筋肥大効果を示す。また、加圧負荷のみで

あっても、筋の萎縮を半減させることもわかっ

た。その効果は、加圧負荷による①筋内の酸素

不足が好気的エネルギー代謝をおこせず、遅筋

線維の収縮が阻害されるために低負荷であって

も、速筋線維が動員されること、②静脈血に疲

労物質が貯留することで内分泌系の応答を促さ

れることが主要因となって起こると考えられる。 

 高齢者に運動を処方する際は、メディカルチ

ェックを怠ってはならない。そして、内科的疾

患を有する場合は医療従事者がモニタリングで

きる環境であることが望ましい。加圧トレーニ

ングによる内分泌系の応答で分泌が促進される

物質として、インスリン様成長因子(IGFs)とイ

ンターロイキン 6(IL-6)が発癌リスクを上げる

ことが分かっている。 

 

 



III. 考察 

 加圧トレーニングは介護予防において高い可

能性を持っているが、循環器系に特別な負荷を

かけるので、安全に処方するためには、医療従

事者がモニタリングできる環境であるべきだと

考える。また、安全な実施のために発癌リスク

などの明らかにされなければならないことも数

多くある。 

 

IV. 結論 

 加圧トレーニングは加齢による筋萎縮に対し

て高い効果を示す。しかし、危険性についてほ

とんど検討されていないことから、安易に実施

することはできない。そのため、現段階では、

加圧トレーニングは、他の選択肢がない、もし

くは、効果がなかった場合にのみ適用すべきで

ある。 

 


