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する基礎データであり、『認知症ちえの

わnet』のデータに対しても強い関心を

持っていただいています。そうした事

情もあるので、『認知症ちえのわnet』の

拡充に向けてもうひと頑張りしなけれ

ばと思っています。
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緊急調査で明らかになった
自粛生活中の高齢者の変化

─�5月25日に緊急事態宣言が解除され

た後も、外出しづらい状況が長引いて

います。持病が悪化したり、心の病気

になったりする「健康二次被害」が懸

念されているようですが。

　私の研究室では、この7月末に大阪府

高石市や福岡県飯塚市など全国の4つ

の自治体で、高齢者の健康二次被害に関

する緊急アンケート調査を実施しまし

た。60歳以上の174人から回答を得ま

したが、新型コロナウイルスの影響を受

ける前と比較して「外出頻度が減少した」

という人が、全体の8割を超えていまし

た。外に出ないために、友人・知人と会

う機会や趣味・娯楽を楽しむ機会が減り、

多くの高齢者がストレスを感じている

実態が浮き彫りになったのです。さらに、

全体のおよそ4人に1人が「同じことを

何度も聞いたり、もの忘れが気になるよ

うになった」と答えています。

　実は私たちはそれよりも前、緊急事態

新しい日常と健康二次被害

浮き彫りになった
運動・会話の減少のデメリット
久野 譜也 先生　筑波大学人間総合科学学術院

取材：2020年7月�オンライン取材

新型コロナウイルス感染症対策のた

めの外出自粛で、体を動かしたり、人

と会話したりする機会が減ったことは、

高齢者にどのような影響を与えてい

るのでしょう。健康政策とスポーツ医

学が専門の久野譜也先生に、明らかに

なった実情と対策を伺いました。
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宣言中の5月にも、新潟県見附市の協力で

自粛の影響を調査しています。対象は市

の健康教室に通っていた587人（平均年

齢69.4歳）。健康教室は3月から休止にな

りました。約2カ月間の自粛生活で、70％

の人が運動不足を実感し、63％の人は会

話の頻度が減ったと感じ、26％の人は持

病が悪化することへの不安を感じていま

した。会話が減った人は減っていない人

に比べ、「明るく楽しい気分で過ごせなく

なった」「意欲的で活動的に過ごせなく

なった」「日常生活の中に興味あることが

減った」割合が高くなっています。

─�2つの調査からわかるのは、5月にみら

れた感染症対策の影響が、緊急事態宣

言解除後の7月も依然として続いてい

る、あるいは強まっているということ

でしょうか。

　ええ。5月の時点で、運動不足による

身体面の懸念に加え、会話の減少や社

会参加の制限のためにメンタルヘルス

が悪化し、認知機能低下のリスクが高

まっている傾向がうかがえました。7月

末になると、実際に認知機能の低下を

自覚する人が多くなっています。私の

もとには、全国の自治体の保健師の方々

や、フィットネスクラブの関係者の方々

から、コロナ禍以前は元気だった人が、

このわずか数カ月間で認知症を疑わせ

る言動を示すようになったという情報

も寄せられています。

　おそらく高齢者に関しては、今のよ

うに運動や会話が減少し、社会との関

りが少ない生活があと半年も続くと、

高血圧や糖尿病などの基礎疾患が悪化

したり、認知機能がより低下して認知

症を発症したりする人が増えてしまう

のではないでしょうか。　

　運動面だけなら、家の周りの、人にあ

まり会わないところを散歩すれば、あ

る程度不足を解消できます。しかしそ

れでは会話の楽しみがありません。

　従来は、自治体が健康教室などのイベ

ントを開催し、出会いや会話を楽しむコ

ミュニティの場を支えてきました。し

かし、7月に入って新型コロナウイルス

の感染者がまた一気に増えたことで、自

治体の腰が引け、イベントの休止を延長

する傾向がみられます。私が今一番不

安に感じているのはその点で、健康二次

被害に対する危機感をもっと強めてほ

しいですね。先ほどお話した私たちの7

月の調査では、「感染対策を十分にした

上での自治体による運動教室の実施」に

ついては7割以上の人が「良い」と答え
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ています。高齢者の方々自身は、今の状

況が自分たちにとってマイナスである

ことに気付き始めているんです。

新型コロナウイルス感染症を
重症化させない体づくり

─�感染リスクを低めるための対策が、

他の病気や認知症のリスクを高めて

しまうとは皮肉な話ですね。

　もちろん感染予防は必要です。しか

しそれに伴う心身のリスクも認識しな

ければなりません。要はバランスが大

切なのです。たとえばマスメディアに

しても、感染しやすい無謀な行動をと

る人たちに警告のメッセージを発する

ことは重要ですが、それによって閉じ

こもってしまう高齢者もいることを意

識して、もう少し伝え方を分けたほう

がいいと思います。

　高齢者や基礎疾患がある人は、新型

コロナウイルス感染症が重症化しやす

いとされています。ほとんどの高齢者

は糖尿病などの基礎疾患を持っている

ので、基礎疾患が悪化した状態が特に

危険なのでしょう。家に閉じこもり運

動不足になると、基礎疾患が悪化する

リスクが高くなるため、過度な自粛生

活は新型コロナウイルス感染症が重症

化しやすい状態をつくっているともい

えます。今は新型コロナウイルスに絶

対に感染しないということはないので、

感染しても重症化しない体をつくると

いう発想に切り替え、運動不足を避け

ることが大切です。

─�具体的にはどのような運動を行えば

いいのでしょう。

　血管を柔らかくして動脈硬化を予

防・改善する有酸素運動と、筋トレの両

方を行ってください。代表的な有酸素

運動はウォーキングで、高齢者の場合

は1日7000歩が目安です。ただ、たと

えば30分間まとめて歩く必要は必ず

しもなくて、10分間ずつ3回に分けて

歩いても、1日の合計が同じなら効果

に大差はありません。

　一方で、有酸素運動には筋肉量の減少

を防ぐ効果はほとんどありません。人

間の筋肉は中年期から1年に1％、10年

で10％の割合で減っていきます。加齢

による筋肉低下を「サルコペニア」と呼

びますが、70歳以降も人に会いにいっ

たり、趣味や娯楽に出かけたりするため

には、サルコペニアを予防し、移動能力

を保たなければなりません。そのため



2120

には筋トレが必要です。

　筋トレの基本は下半身の筋肉を中心

に鍛えることです。なぜかというと、下

半身の筋肉のほうが上半身の筋肉より

もずっと衰えやすく、筋肉量の減少率に

して1.5倍の差があるとされているため

です。その下半身の筋肉の中でも、移動

能力を維持するために特に重要なのが「大

腰筋」と「大腿四頭筋」です。この2つの筋

肉を鍛える基本的な筋トレを2つ挙げろ

といわれたら、「スクワット」と「ひざ伸

ばし」ははずせません（23ページ参照）。

　ただ、一人家で筋トレをし、人気のな

い屋外を7000歩歩いても、人との会話

はありません。ですから新型コロナウ

イルスを正しく恐れ、2メートルの距離

を開けて誰かと一緒に散歩をしたり、

換気の良い場所で人に会ったりするこ

とが大切になります。

リモート食卓で笑顔が広がる

─�会話の機会を維持するために、他に

も何か工夫はあるでしょうか。

　withコロナ、あるいはafterコロナに

おいても、オンサイト（対面）とオンラ

インとのハイブリットなコミュニティ

というものを考えていく必要があると

思っています。

　 実 は あ る 実験 を し ま し た。私 は

YouTube に健康二次被害の予防に関

する動画を15本アップしていますが、

その最後の1本で、“孤食”予防のための

“リモート食卓”を取り上げています※。

都内に住むお母さんと娘さんが、手作

※�久野先生 の 研究室 の ホ ー ム ペ ー ジ か ら　
「YouTubeチャンネル（外部サイト）」の動画シリー
ズにリンクが貼られています。「筑波大学久野研
究室」で検索してください。

東京に住むお母さん・娘さんと、青森のおじいちゃん・おばあちゃんが“リモート食卓”で会話を
楽しみました。

リモート食卓の様子
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りのカボチャケーキを青森で暮らすお

じいちゃん・おばあちゃんに事前に送り、

オンライン会議アプリで顔を見て会話

をしながら一緒に食べたんです。その

時のおじいちゃん・おばあちゃんの笑

顔が忘れられません。電話の声だけで

は、あんなに楽しそうな表情にはなら

ないでしょう。

　東京のお母さんは私の共同研究者で、

実家のご両親に頼んで実験に参加して

もらいました。実家では前日から「Wi-

Fiって何だ?」と大騒ぎだったそうで、

近くに住むお姉さんが準備を手伝い、

結局当日も仕事を半休して立ち会って

くれました。ただ、ご両親にとってお孫

さんの顔を見ながら話ができるという

ことが強いインセンティブ（意欲を引

き出す動機）になったようで、今は自分

たちでタブレットを用意し、東京との

オンラインでの会話を楽しんでいるそ

うです。　

　今回のコロナ禍での経験から、仕事

をリタイアした高齢者ほど社会との関

りが減りやすいため、オンラインのコ

ミュニティを整備することが必要だと

あらためて認識しました。何回かオン

ラインを体験すれば慣れるはずなので、

最初のハードルを下げることが、高齢

者の孤立や認知機能低下の防止につな

がると感じています。

─�オンラインでの交流の普及も含め、コ

ロナ禍が何か良い方向への転換点に

なるといいですね。

　実際に、自粛生活を経験したことで

健康に関心を持ち、健康情報にアクセ

スしようとする人が以前よりも増えて

います。このつらいコロナ禍を乗り切っ

た後には、多くの人が健康に関する正

しい知識を持ち、自分から行動を変え、

その結果、生活習慣病や要介護の人が

減ったという社会にすべきです。その

ために私も、運動習慣を持つ人が増え

るような情報の発信に努めますし、教

育研究機関、政府、自治体、マスメディ

アなどみんなが力を尽くさなければな

らないと思っています。
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久野先生が勧める筋トレ・運動のコツ

■ストレッチ  下半身の筋肉をバランスよく鍛える。

10回で1セット
週に3回以上が目標

●足腰が弱い方はイスを使いましょう

■ひざ伸ばし  衰えやすい「大腿四頭筋」（太もも前側）を鍛える。

背筋を伸ばし、イスに
浅く座る。
両手でイスの座面の
前側を軽く押さえる。
両足は肩幅くらいに
開く。

股関節を意識しながら
4秒間かけて腰を落と
し、1秒間キープ。
4秒間かけて元に戻す

（最大90度までを目指
す）。
膝はつま先より先に出
さない。

足が床と平行になる
ように力を入れて4秒
間で上げる。
1秒間キープし、4秒
間かけて元に戻す。
左右それぞれ10回ず
つ繰り返す。

※久野譜也「60歳からの筋活」（三笠書房）より引用

トレーニング器具を使わない基本筋トレでは、一つひとつの動作をゆっくり丁寧に行うことで、目的の
筋肉にしっかりと負荷をかけることができる。

ゆっくり動かす

「階段を上る時に息切れしなくなった」「膝や腰の痛みが和らいだ」といった運動効果を実感するまで
に3週間ほどかかるので、始める時に「3週間は絶対に続ける」と決意する。3週間を過ぎても効果を感
じなかったら運動の内容を見直す。

まず3週間は必ず続ける

● 運動の成果や回数を測定・記録する。
● 一緒に運動する仲間をつくり、励みにする。
● 運動を始めることを周囲の人に宣言する。

長続きする「仕掛け」を準備してから運動を始める

❶

❸

❷

自宅でできるおすすめ筋トレ2選
～筋肉量を維持し、何歳になってもハツラツと～


