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　高齢期における心身の機能低下は、要介護状態や各種疾病のリスクとなり、健康寿命延伸のために機能低下

を予防することが重要な課題となっている。機能低下を引き起こす因子は多様であり、包括的な対応が求めら

れるが、とりわけ活動状態の低下は著しく機能低下を促進する。高齢期の健康寿命を阻害する主要因はフレイ

ルと認知症であり、これらの予防のために身体及び認知機能の低下抑制が課題となる。身体機能向上のために

運動療法が有効なのは明白であるが、認知機能の向上に有効な方法は十分明らかとなっていない。現状におい

ては、有酸素運動の実施、認知トレーニング、社会的活動が高齢者の認知機能の向上に有効である可能性が示

唆され、生活習慣病の管理により機能低下を予防する多面的な取り組みが推奨されている。ただし、それらが

認知症の発症遅延にどの程度寄与するかは十分明らかとされていない。

　認知症の主な原因疾患はアルツハイマー病と脳血管疾患であるが、これらの疾患に対する根治療法や予防薬

の開発が確立されていない現状において、認知症の発症を遅延させるための方法をできるだけ早く確立して普

及しなければならない。アルツハイマー病の発症と強く関連して改善することのできる因子として、身体活動

の低下があげられる。運動がアルツハイマー病予防に有効であるメカニズムはいくつかの仮説が存在し、運動

による神経新生、神経栄養因子の発現、アミロイドβクリアランスの向上などが動物実験で明らかにされてきた。

また、人においても運動の実施により脳容量の増大が確認されており、運動によって過剰分泌する脳由来神経

栄養因子と脳容量との関連が明らかにされ、認知症予防のための運動療法の重要性が認識されるようになった。

　また、身体、認知、社会的活動の実施と認知機能との関係を調べるためシステマティックレビューを実施し

た結果、どの活動においても高齢者の認知機能向上に有効性が認められた。また、各活動感における効果に有

意な差は認められず、多様な方法を認知症予防のために活用できる可能性が示唆された。

　今後は、地域の運動施設、運動の指導者、および地域住民と行政とが協力体制を築いて、多くの高齢者が活

動を向上させることが可能な環境の創出や多彩なプログラムを用意することが、健康サービス提供者にとって

の課題であろう。たとえば、高齢期におけるゴルフの開始が認知機能の向上に有効であり、スポーツの推奨が

有効かもしれない。また、自動車運転の継続が認知症発症と密接な関連を持つことから、生活範囲の保持が重

要であるかもしれない。コロナ禍においては ICT を活用して非対面で実施可能な健康増進の取り組みが推進さ
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れるべきかもしれない。今後は、これらの活動が認知症の発症抑制に対して有効であるかを検証する必要があ

るだろう。
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