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令和元年度の研究内容とその成果

　登山は昔から，年齢や性別に関係なく親
しまれてきた生涯スポーツです。この登山
を，健康や体力の維持増進にも活用できな
いかと考え，様々な研究をしてきました。
その成果の一部は本欄（平成28年度版な
ど）でも紹介してきましたが，最近になっ
て全体の結果がまとまってきたので紹介し
ます。

　佐賀県に金立山（502m）という古い由
緒を持った低山があります。ここには「金
立水曜登山会」という市民団体があり，季
節や天候を問わず毎週水曜日に100名以上
の方が集まり，３～４時間程度の半日登山
を楽しんでいます。私たちはこの会の皆さ
んにお願いして，健康や体力などの状況を
調査してきました。
　図１は健康状況の調査結果です。同年代
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　　□登山を活用した体力と健康増進に関する研究
　　　～毎週登山がもたらす３つの恩恵～

図１．健康面からみた毎週登山の効果
緑色が金立山水曜登山会の会員，紺色が日本人の標準的な値（厚生労働省発表のデータ）。いずれも
50歳以上の男女の値を込みにして比較している。



図２．体力面からみた毎週登山の効果
緑色が毎週登山をする人。紺色は日本人の標準値。男女別に示している。腹筋力については，30秒間
で上体起こしが何回できるかで評価した。

図３．本格的な山でのトラブル発生状況からみた毎週登山の効果
男女のデータを込みにして比較している。



の日本人の標準値と比べてみると，高血圧，
糖尿病，脂質異常といった生活習慣病の有
病率が著しく少ないことがわかります。登
山は体脂肪を効果的に燃やせる有酸素性運
動であることに加え，他の健康スポーツと
比べて運動時間がきわだって長いため，こ
のような結果が得られたものと考えられま
す。また，不整地面を上り下りすることに
よって骨にも刺激が加わり，骨粗鬆症にも
なりにくいことがうかがえます。
　図２は体力測定の結果です。これについ
ても，日本人の同年代の一般人と比べると，
明らかによい値を示しています。たとえば
脚筋力の結果を見ると，日本人の標準値と
比べて男性で27％，女性で24％高い値を示
しました。これは荷物を背負って坂道を歩
くという運動特性によりもたらされた効果
です。このほかにも，反応時間（敏捷性）
に優れる，平地歩行の能力にも優れる，と
いった結果が得られました。
　図３は，水曜登山会の方が金立山ではな
く，県外のもっと大きな山に出かけた時の
身体トラブルの状況です。１ヶ月に１回程
度の登山をしている方たちと比べたとこ
ろ，水曜登山会員の方が平均で13歳も年上
なのに，トラブルを起こす率が少ないこと
がわかります。
　ここにあげたトラブルのうちで「上りで
心臓が苦しい」は心臓突然死の引き金とな
り，「下りで脚がガクガクになる」は転倒
事故の原因となります。これら２つの事故
は，現代の登山事故の過半数を占めていま
す。水曜登山会の皆さんにそのようなトラ

ブルが少ないということは，低山での毎週
登山の励行によって，登山事故を起こしに
くい身体づくりができていると見ることが
できます。
　ここに紹介した３つの図から，登山を上
手に励行すれば，①健康の増進，②体力の
改善，③登山中の安全性の向上，という3
つの恩恵が得られることがわかるのです。

これからの研究の展望

　これまでの調査研究で，登山が健康や体
力の維持増進にとって，非常に効果の大き
な運動であることがわかりました。今後は
この知見をもとに，様々な方に「登山処方」
のプログラムを提供して，実際に健康や体
力の改善を図っていくことが課題です。
　また，１週間に１回の低山登山ができる
ことが理想ですが，それができない人のた
めのプログラムづくりも求められます。山
に行けない分を，日常でどのような筋力や
持久力のトレーニングで補えばよいのか，
といった研究です。
　日本では全国の津々浦々に，古くから地
元の方たちに親しまれてきた低山がありま
す。この地域資源を活用して，健康と体力
を増進する登山処方のプログラムを提供で
きれば，現実的でもあり価値も高いといえ
ます。登山を国民的な生涯スポーツだけで
なく，国民的な健康スポーツとしても位置
づけたいというのが，私たちの今後の目標
です。
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