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内容に関するご意見やお問合せ、勉強会の講師などのご依頼は,こちらまで⇒ 

「頑張る」より「続ける」。 持病がある人こそ、生活動作が効く理由 

血圧も、血糖値も心配なので、「運動しなきゃいけないけど、なかなか、、、」と感じている方は多

いと思います。最近の研究で、その"特別な運動"をしなくても、日々の生活動作だけで、健康と命

を守れることが分かってきました。しかも、持病が多い方ほど、その効果は大きいのです。 

高血圧・脂質異常・高血糖・腎機能低下などが重なった状態（心血管・腎臓・代謝症候群、通称

CKM 症候群）の方（7246 名）を対象に、散歩・家事といった生活動作（ストレッチなども含む）

と、その後 14 年間の死亡リスクとの関係を調べた研究をご紹介します。 

●生活動作の時間が増えれば、       

死亡リスクが減る 
高血圧・脂質異常・高血糖・腎機能

低下などの病気があるステージ 2〜4

の方では、生活動作の時間が長いほど

死亡リスクが有意に低いことが分かり

ました。1 日あたりの生活動作が 1

時間増えるごとに、死亡リスクは 14

〜20%低下。しかも、症状が進んだ

方ほど効果が大きいです（病気がない

段階では、その関連はみられませんで

した）。持病がある方こそ、生活動作

を行う時間が 1 日の生活に占める割

合が生命に与える影響は大きいです 

● なぜ「持病がある人」ほど 

生活動作が大切なのか？ 

持病が重い方ほど、「生活動作」

が 1 日に占める体を動かす時間の

ほとんどを占めます。そのため、特

別な運動を目指すよりも、日々の家

事や立ち座りといった生活動作を、

いかに少しでも増やすことができる

かを工夫した方が、健康や命を守る

大切な方策になります。 

● 大切なのは、「続けられること」 

家の中を歩く、家事をする、買い物にいく——生活動作を無理なく続けていけることが大切です。
私たちスイッチオンサービスは、「できた」という小さな喜びが次の一歩につながっていく——そ
んな循環づくりを、ご利用者様お一人おひとりの暮らしの中でお手伝いすることが、私たちの役割
です。できる範囲の生活動作を、少しでも長く、心地よく続けていただけるように。ご本人の"で
きること"に寄り添いながら、これからも一日一日の"動く"を大切にしてまいります。 
（参考文献） 
Sartini J, et al. (2026) "Light Physical Activity and All-Cause Mortality in US Adults Across Cardiovascular-Kidney-Metabolic Syndrome Stages." 
Journal of the American Heart Association. 
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YouTubeで、動画を観ながら、体操しませんか？  

スイッチオン体操とは、老若男女どなたでも心と体がほぐれ、自ずと眠れる遺伝子

がスイッチオンされる体操です。他にはない、オリジナルの体操です。 

動画を観ながら、座ったままで、いつでも・どこでも・何度でも体操をすること

ができます。ぜひ、ご視聴ください！  

    

 

 

 

● ご自宅のスマ

ホ・タブレットから体操教室に参加してみませんか？ 

当日 LIVE 配信、お気軽にご参加ください。QR コードの読み取りなど、接続につ

いて不明な点がありましたら、弊社職員へお問い合わせください。 
 

次回開催日： R８年8 月28 日（金）  

開催時間 ： 14 時 開始 (約 45 分間)               

場所 ： お手持ちの スマホ・タブレット端末                   

スマホで読み取り 

ご視聴ください。 
 

こちらの QR コードから 

当日、LIVE 配信を視聴できます

▶Youtubeにて公開中 


