
1

2

歩こうよ！もろやま健幸ウォーキング歩こうよ！もろやま健幸ウォーキング

昨年度埼玉医科大学グループと実施した「歩こうよ！もろやま健幸ウォーキング事業」の報告書が埼玉医科大学グループよ

り提出されましたので内容を報告します。この事業には、町民５６人（平均年齢６９．５歳）が参加しました。参加者は令和

５年６月から令和５年１１月までの６か月間、１日８，０００歩以上を目標に毎日歩き、１日３０回の筋トレを週３回行いました。

また参加者はウォーキング期間の前後で体力測定（筋肉量の測定、６分間歩行距離）や心筋梗塞等の指標「LOX-index」（ロ

ックスインデックス）を含む血液検査を実施しました。

大きく分けると３つの成果がありました。

参加者の１日の平均歩数が参加前より３，５１０歩増加しました。

また６か月間の歩数平均が８，２９２歩と当初目標としていた１日

８，０００歩以上歩くことができました。

実施結果報告

持久力の指標である６分間歩行距離や瞬発力の指標である６ｍ歩行テストと５回立ち上がりテストで改善がみられました。

このことからウォーキングとスクワットによる筋肉トレーニングを行うことで筋肉細胞を鍛えることができ、持久力と瞬発力

がともに改善されました。

歩数の増加

持久力・瞬発力の改善

一方で両下肢の筋肉量が減少しました。有酸素運動をしていると筋肉量が減少することがあります。その理由として、栄

養源として糖質が足りなくなり、筋肉のタンパク質がエネルギー源として使われてしまうと考えられています。筋肉量を落

とさないため歩く前には、水分補給だけでなくバナナやおにぎりを一個食べて糖質をとってから歩くことをおすすめします。

統計的に有意に増加 統計的に有意に減少 統計的に有意に減少
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ウォーキングと週３回のスクワットによる筋肉トレーニングを組み合わせて行う事で脳梗塞や心筋梗塞の予防が期待できま

す。１日８，０００歩と聞くと大変そうですが、時間にすると１時間３０分程度です。１０分で１，０００歩と言われているのでま

ずは、通勤通学にウォーキングを取り入れたり、階段を使ったり、いつもより遠回りして帰宅するなど日常生活の中で１０分

間のウォーキングを始めてみませんか。またスクワットにおいては、１日１０回を３セット行うことで効果が期待できます。テ

レビを見ながら、イスから立ち上がるついでに実施してみませんか。

６か月間のウォーキングとスクワットによる筋肉トレーニングを実施する事で中性脂肪が減少し、善玉コレステロール（HDL）

が増加しました。一方で悪玉コレステロール（LDL）が増加傾向にありました。しかし悪玉コレステロール（LDL）が酸化して

悪玉化した状態の物質である超悪玉コレステロール（LAB）が減少しました。

中性脂肪、超悪玉コレステロール（LAB）の減少

そ
の
結
果

動脈硬化による脳卒中や心臓病のリスクを判定する指標として有用な LOX-index（ロックスインデックス）の散布図（下図）

では、中リスクの参加は８人いましたが、６か月後には３人に減少しました。このことからウォーキングとスクワットによる筋

肉トレーニングを行うことで中性脂肪や超悪玉コレステロールを低下させ、善玉コレステロールを上昇することができるため

動脈硬化や心筋梗塞の予防に繋がると考えられます。

訓練後、ほぼ全ての参加者が低リスクとなった！訓練前後でのLOX-indexの比較

統計的に有意に減少統計的に有意に減少 統計的に有意に増加　統計的に有意差なし　
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