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　高血圧，糖尿病，肥満などの生活習慣病の予防には，
食事や生活習慣の改善に加え，日々の運動が欠かせな
いと指摘されている。「健康日本 21（第三次）」の一環
として作成された「健康づくりのための身体活動・運
動ガイド 2023」では，1 日の身体活動量の目安として，
歩数 8,000 歩以上（65 歳以上では 6,000 歩），さらに汗
ばむ程度の運動を週60分以上，あるいは筋力トレーニ
ングであれば週2～3日行うことが推奨されている。縁
あって本ガイドの検討会で座長を務めたこともあり，
まずは自ら実践してみようと，歩数を記録できる腕時
計を手に入れて試してみた。ところが測定結果は予想
以上に少なく，1 日の歩数はせいぜい 3,000～4,000 歩
程度であった。よく考えてみれば，自家用車での通勤
に加え，院内の移動も外来・病棟・手術室を 1～2 往復
し，会議室に向かう程度である。これでは歩数が稼げ
ないのも当然である。
　一般に 1,000 歩の歩行には約 10 分かかるとされてお
り，私の場合，目標達成のためにはあと 4,000～5,000
歩，すなわち40～50分の歩行時間を追加で確保する必
要がある。日常業務の合間に自然に達成できる量では
なく，意識的に「歩く時間」を生活のどこかに組み込
まなければならないことを痛感した。それ以来，でき
るだけ積極的に歩くよう心がけている。ヒポクラテス
の「歩くことは人間にとって最良の薬である」という
言葉を念じながら歩を進めてはいるものの，暑さや寒
さに気持ちが挫ける日も少なくない。それでも，あき
らめず継続することこそが最大の効果をもたらすと信

じ，日々の実践を続けたいと思っている。
　さて，今月の特集はその生活習慣病と運動器疾患と
の関連を取り上げたものである。企画は大江隆史氏に

「内科的疾患と運動器疾患の相互関係」というタイトル
でご担当いただいた。「運動不足は生活習慣病の発症
リスクを高める」「運動療法は運動器疾患の治療にお
いて不可欠である」という点については，多くの方が
日常診療の中で実感されていることであろう。しか
し，両者の関連が単なる併存ではなく，病態的に直接
結びついているのか，あるいは加齢という共通要因に
よって合併しやすいだけなのか―こうした問いに対
する答えは，いまだ十分に整理されておらず，臨床家
にとって大いに興味を引くテーマである。本特集で
は，ロコモティブシンドローム・糖尿病・心血管疾
患・サルコペニア・肥満といった代表的な生活習慣病
と運動器疾患の関係について，各領域の専門家に最新
の知見を詳述いただいた。いずれの論稿も，生活習慣
病が運動器疾患に及ぼす影響だけでなく，逆に運動器
疾患が生活習慣病を悪化させる可能性にも踏み込んだ
極めて示唆に富む内容である。読者の皆様には，診療
方針を考える上での新たな視点や，生活指導の具体的
な戦略を立てる際のヒントとして，ぜひ参考にしてい
ただければ幸いである。
　最後に，本特集のためにご多忙の中ご執筆いただい
た先生方に深く感謝申し上げ，編集後記とさせていた
だく。
 （中島康晴）
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