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地域コミュニティの健康福祉向上を目的とし、病気の予防(Prevention)、介在(Intervention)、教育 (Education)を提案する情報誌

 ハイリスク乳がん（再発または転移の可能性が高いがん）患
者における運動と運動の保護的役割について包括的に分析
した結果、運動をする女性は長生きするだけでなく、治療後
もがんと無縁でいられる可能性が高いことが示されました。
さらに、この研究では、ハーバード大学医学部の健康ガイドラ
インにある、運動量の最小値目標である１週間に2時間半か
ら3時間の適度な運動でも効果があることが示されています。
　「適度な運動は、ハイリスク乳がんの女性に大きな影響を
与えることができます。」と主任研究者であるRikki Cannioto
博士（リッキ・カンニオト）（Ph.D.およびEd.D.）は述べます。
　Cannioto博士は「私たちの研究では、2時間半から3時間の
適度な身体活動（運動）をする女性のがん生存率は、全く運動
をしていなかった女性よりもはるかに優れていることを示し
ており、それは、週に３時間以上のトレーニング（運動）と同じ
くらい有益です。」と説明しています。
　Cannioto博士の研究は、米国立衛生研究所（NIH：National 
Institutes of Health）の一部である米国立がん研究所（NCI：
National Cancer Institute）の資金提供を受けたがん臨床試
験ネットワークであるSWOG Cancer Research Networkが運
営する臨床試験の一部です。研究結果は、国立がん研究所の
Journal of the National Cancer Instituteに掲載され、米国立
がん研究所（NCI）のがん情報の最新版でも紹介されていま
す。研究では、運動とがんの生存率だけでなく、運動とがんや
病気の予防についても非常に肯定的な相関関係があることが
示されています。
　がん治療の前後に運動をした人は、長生きするようです。
SWOGの研究がユニークなのは、ハイリスク乳がん患者の中
でも、運動をした人は治療後に乳がんを再発する確率が低い
ことを示していることです。そして、もう一つの新しい試みは、
この研究の時間的なスケールです。参加者は、がん診断前、化
学療法中、がん治療15年後、または死亡するまで身体活動に
ついて、どのような種類の運動をどのくらいの時間、どのくら
いの頻度で行ったかを質問された。回答は、オーストラリア、
ニュージーランド、イギリス、アメリカ、カナダの保健福祉省の
身体活動ガイドラインに基づいて分類されました。すべての
ガイドラインでは、少なくとも週に１回2時間半の運動強度中
等度のアクティビティ（ウエイトリフティングやレジスタンストレ
ーニングを含む）、または週に１回1時間１５分の非常に強い
運動強度のアクティビティ（運動／トレーニング）は、患者とって
有益であるとされています。

がん啓発活動のリボンの色19種類それぞれご存知ですか？

がんや重大疾患の予防・介入・教育のためのトレーニングとレジスタンス運動療法
　Cannioto博士のチームは、その後、異なるグループの治療
後の調査結果を見ました。結果は驚くべきものでした
 ・治療前後に最低限の身体活動ガイドラインを満たした患

者は、がんの再発リスクが減少した。（リスクが55％減少）
 ・治療前後に最低限の身体活動ガイドラインを満たした患

者は、あらゆる原因（乳がんに限らず）による死亡リスクが
減少した。（リスクが68％減少）

 ・治療後に運動を開始した患者は、再発の可能性が46％減
少し、死亡の可能性が43％減少した。

 ・週に数時間の一貫した運動を行うことは、毎週の運動時間
を長くした場合と同等の生存効果を得ることができる。

　「これらの調査結果が医師や患者に示唆しているのは、が
ん治療後に適度な運動を日常的に行うことで、ハイリスク乳が
んの女性がより長く、より健康的な生活を送ることができるとい
うことです。」 「ジム、ウォーキング、ヨガ、サイクリング、水泳な
どを始めるのに遅すぎることはありません。」とCannioto博士
は述べています。

運動は免疫系に良い
　定期的な運動は、健康的な生活を送るための最良のアクテ
ィビティの一つです。心臓・血管の健康度を改善し、血圧を下
げ、体重をコントロールし、がんなどの病気から身を守る効果
が期待できます。
　では、運動は自然に免疫力を高め、健康維持に役立つので
しょうか？
健康的な食事と同じように、運動は総合的な健康に貢献し、そ
の結果、免疫システムの健康にも貢献します。さらに、運動に
より血液やリンパの循環を促進することで、免疫系の細胞や
物質が身体の中を自由に動き回り、効率的に仕事をすること
ができるようになります。
定期的な運動は、良好な健康状態を促進し、がんなどの病気
を発症するリスクを減らし、より長
く健康的な生活の手助けをします。
　多くの人にとって「運動」とは、
ウォーキング、ジョギング、トレッド
ミル運動など、心臓を拍動させる
活動を意味します。（トレッドミル運
動：屋内でランニングマシンなどを使
ったランニングやウォーキング運動）

ています。
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しかし、見落とされがちなのは、筋力を増強するための運動の
価値です。
　50代以降は、日常生活の中で日々の暮らしを行う能力を
保持し、アクティブで自立した生活
を維持するための、筋力トレーニン
グ（ウエイトトレーニングとレジスタ
ンストレーニング）が重要です。
　平均では、筋力は30代をピークに
徐々に減少し70歳までに約4分の1、
90歳までには半分を失うといわれて
います。
　「有酸素運動をするだけでは十分
ではない」、「筋力トレーニングをしない限り、筋肉が弱くなり、
機能が低下します。」、「筋肉が弱くなればなるほど、免疫シス
テムも弱くなります。」と、医師であり、ハーバード大学医学部
Robert Schreiber博士（Dr. ロバート・シュライバー）は述べて
います。

筋力トレーニングとは何ですか？
　筋力トレーニングは、運動により筋力増大・筋肉肥大などを
図ることです。以下のいずれかを網羅しています。
 ・バーベルやダンベルなどを持って動くフリーウェイトエク

ササイズ
 ・アンクルウェイト（手首や足首に巻く重り）やウェイトベスト
（重りを付けた衣類（上級者向け））を装着た状態で行うエ
クササイズ

 ・長さや張力の異なるトレーニングチューブ（レジスタンス
バンド）を使い、腕や足を使ってチューブを引っ張って伸ば
すエクササイズ

 ・体重を使って重力に抵抗するエクササイズ（腹筋、背筋、腕
立て、スクワットなど）

筋力トレーニングはどのくらい必要なのか？
　クライアント/患者は、一人ひとりの
ライフスタイル、年齢、性差、体格、体
力、技術レベル、経験、健康状態、精神
状態などによって、必要とされるもの
が異なります。初心者向けの筋力トレ
ーニングは20分程度でできます。
ボディビルダーのようなうなり声を出
したり、筋肉を酷使したり、汗をかい
たりする必要はありません。重要なの
は、バランスの優れたメニューを組み

立て、適切なウェイト（負荷）、正しいフォームでエクササイズ
を反復して行うことです。およそ4～8週間で筋肉の顕著な向
上を実感できます。
　体力のない女性や高齢者は、まず片脚起立，スクワット，
フォワードランジなど自分の体重を持ち上げたり、支えたり
することができるようになることに焦点を当てましょう（負荷
を低く，少ない回数で安全性を重視）。いきなり、重いウェイ
トを持ち上げることに集中しないでください。
　覚えておいてください、免疫システムが強くなるためには、
1～3kgの軽めのウェイトなどの圧
力下で筋肉が活性化されていなけ
ればなりません。軽めのウェイトを
使ったボディパンプ/ボディシェイ
プのクラスでも効果は絶大です。
　ウェイト（負荷）は、ジムのインス
トラクターの考えではなく、クライ

アント/患者の能力によって決まります。高い負荷をかけてト
レーニングをした時に、フォームが崩れ、ふらついて怪我をし
ないように安全性に配慮して、無理せず、自分に合った負荷で
少しずつ行うことが大切です。
　内臓関係の病気の人は、まずは主治医に相談してから行っ
てください。

ヨガ vs ジム
　ヨガは、呼吸、ポーズ、瞑想を
組み合わせることにより心と身
体、魂に恩恵をもたらします。
ヨガは、あなたの心と身体の緊
張をほぐし、バランスを整える
助けをします。ヨガをしている
間、あなたが、今この瞬間に存
在している意識を助け、ポジテ
ィブなエネルギーであなたの魂を満たすことができます。
　ジムでの運動/筋力トレーニングは、主にあなたの身体の健
康と生理的な状態を改善することに焦点を当てています。
　ヨガもジムも有益です。あらゆる筋力トレーニングは、身体の
生理的機能に有効であることが医学的に示されています。
　また酸素療法（酸素カプセル）、ケトジェニック食療法（ケトン
食療法）、筋力トレーニングおよびサプリメント（ビタミン補充）
がすべてのケースにおいて直接生理的な利点を示すことは、科
学的に確認されています。
　QOL（Quality of Life 生活の質）に関連したP.I.E.（Preven-
tion(予防), Intervention（介在）, Education（教育））が注目さ
れています。

著：エリス・シェイーン（PhD)
訳・編集：P.I.E.GROUP.SANDA
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