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心不全予防のためのライフスタイル―運動の効果
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日
本
心
臓
財
団
は
、
わ
が
国
三
大
死
因
の
う
ち
の
心
臓
病
と
脳
卒
中
の
制
圧

を
目
指
し
て
、
一
九
七
○
年
に
発
足
い
た
し
ま
し
た
。

当
財
団
は
、
研
究
に
対
す
る
助
成
や
予
防
啓
発
、
ま
た
世
界
心
臓
連
合
加
盟

団
体
と
し
て
の
諸
活
動
を
通
し
て
、
心
臓
血
管
病
の
予
防
・
制
圧
に
努
め
て
お

り
ま
す
。
当
財
団
は
皆
様
の
ご
寄
付
に
よ
り
運
営
さ
れ
て
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
皆

様
の
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
あ
げ
ま
す
。

財
団
法
人
日
本
心
臓
財
団
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◆心臓病予防のための運動

運
動
療
法
の
慢
性
心
不
全
に

対
す
る
効
果

運動の目安�
再発予防�

は？

の�

１１２２３３４４

◆心臓病による入院および心臓病を
起こさなかった率

５５６６
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非
常
に
楽
で
あ
る

か
な
り
楽
で
あ
る

楽
で
あ
る

や
や
き
つ
い

き
つ
い

か
な
り
き
つ
い

非
常
に
き
つ
い

す
す
め�

心
臓
病
に
な
ら
な
い
た
め
に�

心臓病再発予防に
効果的な

虚
血
性
心
疾
患
な

ど
の
心
臓
病
を
有
す

る
人
に
と
っ
て
、
運

動
療
法
は
き
わ
め
て

有
効
で
す
。
最
近
は

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
の
一
環
と
し
て
、

運
動
療
法
の
指
導
を

し
て
く
れ
る
病
院
が

増
え
て
い
ま
す
。

運
動
療
法
の
効
果

と
し
て
、

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

以
前
は
、
心
不
全
の
あ
る
患

者
さ
ん
は
運
動
を
避
け
る
よ
う

に
指
導
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
確

か
に
、
心
不
全
を
起
こ
し
た
直

後
の
不
安
定
な
状
態
や
、
心
機

能
が
著
し
く
低
下
し
て
い
る
状

態
で
運
動
す
る
こ
と
は
大
変
危

険
で
す
。
し
か
し
、
う
っ
血
が

改
善
し
、
状
態
が
安
定
し
た
慢

性
心
不
全
の
患
者
さ
ん
で
は
、

適
切
な
運
動
療
法
が
効
果
的
で

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

心
不
全
の
経
験
の
あ
る
方
た

ち
を
対
象
と
す
る
運
動
療
法

は
、
専
門
医
の
指
導
の
も
と
で

行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。
こ
こ

で
は
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
心
臓
協
会

（
N
Y
H
A
）の
心
機
能
分
類
で

Ｉ
度
（
心
疾
患
は
あ
る
が
日
常

生
活
で
症
状
が
な
い
）
あ
る
い

は
II
度
（
安
静
時
、
軽
労
作
時

に
症
状
は
な
い
が
、
強
い
労
作

時
に
疲
労
や
動
悸
が
生
じ
る
）

の
患
者
さ
ん
に
対
す
る
運
動
療

法
の
一
例
を
紹
介
し
ま
す
。

運
動
の
種
類
は
、
歩
行
、
サ

イ
ク
リ
ン
グ
、
水
中
歩
行
な
ど

の
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
中
等
度
の
運

動
が
効
果
的
で
す
。
時
間
は
一

日
二
〇
〜
三
〇
分
、
で
き
れ
ば

毎
日
行
い
ま
し
ょ
う
。

運
動
の
強
度
は
、
と
な
り
の

人
と
話
が
で
き
る
程
度
が
良

く
、
息
が
は
ず
み
、
話
が
と
ぎ

れ
る
よ
う
で
は
強
す
ぎ
ま
す
。

運
動
強
度
の
主
観
的
な
評
価

法
に
「
ボ
ル
グ
の
指
数
」
と
い

う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
十

三
段
階
の
「
や
や
き
つ
い
」
程

度
が
自
覚
的
な
目
安
で
す
。

ア
メ
リ
カ
の
循
環
器
専
門

誌（Circulation

）に
一
九
九
九

年
発
表
さ
れ
た
報
告
で
は
、

九
十
九
人
の
慢
性
心
不
全
患

者
を
二
群
に
分
け
、
中
等
度

の
運
動
療
法
を
十
四
ヵ
月
続

け
た
群
と
ま
っ
た
く
運
動
し

な
か
っ
た
患
者
群
を
比
較
検

討
し
た
と
こ
ろ
、
運
動
療
法

実
施
群
の
ほ
う

が
、
心
臓
病
に
よ

る
入
院
お
よ
び
心

臓
死
を
起
こ
さ
な

い
率
が
有
意
に
高

か
っ
た
と
い
う
成

績
が
出
て
い
ま

す
。

体
活
動
度
が
高
い
人
、
ま
た
身

体
運
動
能
力
の
高
い
人
ほ
ど
虚

血
性
心
疾
患
の
発
症
率
が
低
い

と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
肉

体
労
働
と
座
業
を
比
べ
る
と
、

座
業
の
ほ
う
が
虚
血
性
心
疾
患

を
発
症
し
や
す
く
、
ま
た
運
動

能
力
の
低
い
人
ほ
ど
虚
血
性
心

疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

運
動
量
の
目
安
と
し
て
は
、

左
表
の
よ
う
な
中
等
度
の
運
動

を
約
三
〇
分
、
で
き
れ
ば
毎
日

行
い
ま
し
ょ
う
。

心
不
全
と
は
、
心
臓
の
ポ
ン

プ
機
能
が
低
下
し
て
全
身
の
臓

器
に
必
要
な
血
液
量
を
送
れ
な

く
な
っ
た
状
態
を
い
い
、
あ
ら

ゆ
る
心
臓
病
の
終
末
像
で
す
。

心
不
全
を
予
防
す
る
た
め
に
は

虚
血
性
心
疾
患
（
狭
心
症
や
心

筋
梗
塞
）
を
代
表
と
す
る
心
臓

病
を
防
ぐ
こ
と
が
第
一
で
す
。

こ
の
た
め
に
は
、
虚
血
性
心
疾

患
の
危
険
因
子
と
な
る
高
血

圧
、
高
脂
血
症
、
糖
尿
病
、
肥

満
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
を
予

防
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
こ
で
、
運
動
習
慣
を
生
活

に
取
り
入
れ
る
こ
と
を
ぜ
ひ
お

勧
め
し
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
研
究
で
は
、
身

◆ボルグの指数

運
動
耐
容
能
の
改
善

（
以
前
よ
り
運
動
が
で
き

る
よ
う
に
な
る
）

心
臓
の
ポ
ン
プ
機
能

な
ど
の
改
善

筋
肉
の
機
能
と
筋
肉

に
栄
養
を
送
る
血
管

機
能
の
改
善

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
を
つ
く
る
副
交
感

神
経
の
活
性
化

生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）

の
改
善

入
院
が
減
り
、
心
臓

死
も
減
少
す
る

運動の種類�「中等度で持久性のある運動」�

◆速足歩き�
�

◆軽い水泳�

運動の時間�1回30分�

運動の回数�週3～4日（できれば毎日）�

◆サイクリング�
�

◆ゴルフ（歩く）�

など�

（時速4.5～6.5km）�（時速16km以下）�

（％）


