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Abstract

The changes of blood pressure of 34 hypertensive and 5 noHlotensive middle aged men

and wemen who participated to the  health  promotion camp for 2 night  were  observed.

The daytime schedule of the calnp consists of 14肺walking Or jogging around Yamanaka

Lake without breakfast in the mornning, and in the late afternoon, participants  prac―

ticed optional activities  such as  tennis, hiking,  cycling and  rowing  for a couple

of hours before dinner.

The results obtained are summarized as fo1lows,

1)Blood pressure after 14h walking and/or jogging in the lst day declined signト
ficantly 30mmHg in systolic,and 12mmHg in diastOlic pressure on average respectively

compared with the values of before walking and/or jOgging. Blood pressure maintained
significantly lower level up to late afternoon.After 14Km walking and/Or jogging
in the 2nd day bloOd pressure declined 23mmHg in systolic and 9nlmHg in diastOlic On

avertte respectively from befOre walking and/or jOgginge After a week of the camp,
blood pressure returned closely to  the  value of before a weeks Of the camp.

2)Blood pressure  of each group  during  the camp changed in  proportion  tO values of

before a week Of the camp. In paticular, significant decline of blood pressure after

14h walking and/or joging in the early morning cOntinued until the late afternoon
ln the hypertenslon group.

3)From above mentioned findings, we conclude that  practicing aerobic exercise such as

walking Or jogging  without  breakfast  as  tried in this camp are one  of effective

methods tO depress b100d pressure for the hypertensive peoples。

序

最近における循環器疾患の増加は著しいものが

ある。しかし、その原因については機械文明の進

歩による身体活動の不足と急激に改善された食糧

事情によるものと漠然と考えられている程度で、

それに基づいて予防と治療のための各種の試みが

なされているのが現状である。

これらの点については、未開民族では血圧は加
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齢とともに上昇することがなく先進諸国のそれに

対 してかなり低値で推移 していること
(2),ま
た,

狩猟採集民が農耕者に移行して近代文明の影響が

強くなるにしたがって加齢による血圧の上昇が認

められるようになるといった報告
(17),さ

らに,

戦時では循環器疾患や脳卒中による死亡率が著し

く減少し
(18),生
活状態が改善されるにしたがっ

て,こ れらの疾患や死亡数が戦前をうわまわる水

準になってきたことなど,生 活のあり方と身体の

仕組みが密接に関係していることによるものであ

ることから考えられているのである。

高血圧症は脳心血管系疾患の重要なリスクフア

クターであることは周知であり,そ の予防と改善

は今日の健康問題を考える上で重要であり,か つ

急務であると考えられる。高血圧症の多くは血液

循環の悪さを補う一種の機能的代償性変化である

(17)こ
とは異論はないものの ,今 日では薬物療法

が主流になっている。しかしながら,前 述したご

とく生活のあり方と血圧の変化は密接な関係にあ

ることを考えるならば,基 本的には今日における,

過食 ,肉 体活動の不足などの生活態様を変えるこ

とによって人間本来の生活の態様に戻すことが必

要であると思われる。

そこで本研究はキャンプ生活を利用して,現 在

の食事→活動→睡眠といつた順序の現代生活にお

ける一般的生活態様から,農 耕や採集狩猟生活時

代の生活態様であったと考えられる活動→食事→

睡眠といつた生活態様に変えて生活した際の影響

について高血圧者の血圧変化の面から検討した。

研究方法

対象は昭和 54年 から57年 の4カ 年間に著者

らが主催した健康改善キャンプに参加した中高年

男女 (男子8名 ,女 子 31名 )で 平均年齢51.2±

8.4歳 (年齢範囲38歳-73歳)の 計 39名 である。

キャンプはいずれの年も8月 下旬にまったく同

一条件で2泊 3日 のテント生活で,山 梨県営山中

湖キャンプ場において実施した。

キャンプの日課は現地に到着後 ,テ ントの設営

を行うことから開始した。生活の基本は起床後 ,

朝食をとらずに山中湖一周 (約14km)の 走歩

を行い,そ の後,自 炊による昼食 (約500kc

al)を とり,約 3時 間の休息後,午 後にはテニ

ス,ボ ー ト,サ イクリングなどの軽運動 (いづれ

かを選択)を 実施した。

その後 ,自 炊による夕食 (約600kcal)を

とり,夜 は講義あるいはキャンプフアイヤーを行

った。

血圧測定は座位 (閉眼開日)で 10分 以上の体

息の後に行い,キ ャンプ中では起床後 ,ラ ンエン

グ後及び午後の休息後にそれぞれ同一条件で測定

した。またキャンプ参加の一週間前及び一週間後

に同様の条件で参加者がトレーニングを実施して

いるスポーツセンターで血圧を測定した。

対象者は各自の トレーニング開始時ではいずれ

も高血圧であつた。しかし,日 常の継続的なトレ

ーエングによって血圧の改善の程度には個人差が

あったので,キ ヤンプー週間前の血圧値の水準に

よって以下の条件で4群 に分け,そ の経過を検討

した。

①正常血圧群 (n=5):収 縮期,拡 張期ともに

正常血圧域を示した群 ,

②高血圧A群 (n=1_4):ま だ高血圧域にあり,

拡張期血圧が 100mmHg以 上を示した群 ,

③高血圧B群 (n=11):ま だ高血圧域にあり,

拡張期血圧が90～ 95mmHgの 範囲を示した

群 ,

④高血圧C群 (n=9):正 常血圧の水準にあり,

拡張期血圧は90mmHg未 満であつた群。

得られた結果は平均値±標準誤差で示し,対 応

のある2群 間の検定はPaired t―testを用いた。

結 果

図 1は全例についてキャンプ 1週間前 ,中 およ

び 1週間後の血圧の変動を示したものである。ま

た表 1に各測定間の有意な差を示した。

1日 目起床後,朝 食をとらずに湖畔 14km一

周走歩後 (心拍数がほぼ走行前の状態に回復した

状態)で は,起 床時値に比して収縮期血圧は平均

30mmHg,平 均120。3±15。01mmHgへ,拡 張期血圧は
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図1 キャンプ「+1の血圧の変化

平均12mmHg,平均81.6±11.86mmHgまでいづれも有

意な低下 (p<0。 001)を 示した。血圧の低下は昼

食 3時 間程度の休息の後まで続き,い ずれも有意

に低値であった (p<0。 001)。

2日 目の起床後,収 縮期血圧は前日の起床時に

比 し未だ有意に低値を維持した (p<0.01)。 し

かし拡張期血圧の低下は有意でなかった。さらに,

同日の 14km走 歩後 ,収 縮期血圧は平均23mmHg,

平均118.9±15.60mmHgへ,拡張期血圧は平均9111mHg,

平均80。7±10.46mmHgまで低下した。これは一週間

前値 ,一 日目の起床時値及び一日目の午後安静時

に比して有意な低下 (p<0。 001)で あった。

一週間後,収 縮期及び拡張期血圧はキャンプ開

始前とほぼ同水準にまで回復 した。しかし一日目

の起床時値と比較すると収縮期血圧では未だ有意

に低値を維持 した (p<0.05)。

図2は 各群のキャンプ前,中 及び後の血圧値の

経過を示したものである。各群において 14km

走歩によって血圧は著明に降下た。その変化は血

圧のレベルに相応して変化した。

千葉体育学研究、16,55-60,1993
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図 2 血圧水準別にみたキャンラフ
:中
の血圧の変化

各群の変化のなかで,安 静状態の血圧値だけを

比較したものが図3で ある。

収縮期血圧は 1日 目の起床時では,一 週間前値

に比して、高血圧B及 びC群 において有意に上昇を

示したが ,高 血圧A群 及び正常血圧群では有意な

差は変化はみられなかった。しかし,14km走

歩後,昼 食後 3～ 4時 間後の休息時では正常血圧

群を除き他の群では有意に低い水準であった (p

<0.05及び p<0。001)02日 目起床時からキャン

プー週間後では血圧はいづれの群においても徐々

に回復を示した。そのの水準は高血圧C群 を除き

一週間前値と比してまだ低値であったものの有意

な差ではなかった。高血圧群のなかでC群 はA及

びB群 に比 して変化が大きかった。キャンプ 1日

目の起床時の急激な上昇,14km走 歩後の急激

な下降およびキャンプ 1週間後の強い上昇があり,

いわゆるリバウンドが最も大きかった。

拡張期血圧は 1日起床時では 1週間前に比して

いづれの群でも有意な差を示さなかったが高い群

では下降し,正 常群では上昇した。14km走 歩
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図3 血圧水準別のキャンプ中の安静状態で

瀬1定された時の血圧の変化

後 ,昼 食後 3～ 4時 間後では高血圧A群 及びB群

では有意な (p<0。 01及 びp<0.001)低 下を示

したが,高 血圧C群 及び正常血圧群では有意な低

下ではなかった。

2日 目起床時とキャンプー週間後の血圧は高血

圧A群 及びB群 ではゆるやかな回復を示し未だキ

ャンプ 1週間前値よりも低い水準であったが,高

血圧C群 及び正常血圧群では二日日以降ではキャ

ンプ 1週間前値よりも高い水準を示した。

全体的にみると各群ともに血圧は一週間前値の

水準に応じて変化するが,14km走 歩を含めた

キャンプ生活によって高血圧者の血圧は明らかに

低下を示した。しかし,高 血圧C群 ではやや特異

的な変化を示し,リ バウンド現象が最も強かった。

考 察

これまで運動が高血圧症の改善に有効であるこ

とはすでに多くの報告がある
(1'3,4,6。8,8,9,10,

11,14,15,)。降圧効果を期待するためには運動量

を増加させることが有効であることは多くの一致

した意見であると言ってよい。しかし運動と食事

に関連する基本的考え方について示した報告は見

あたらない。

本研究はキャンプ生活を利用することによって

高血圧血者に対する低カロリー食と長時間走歩の

血圧に及ぼす影響の検討に加えて,運動は空腹状態

で行うべきであるとの考え方にたって,運 動 →食

事の順序に生活態様を変化させることを試みたの

である。起床から午前中の活動が終了するまで空

腹の状態で 14kmの 走歩をおこない,昼 食で約

500kcal,さ らに午後の約3時 間の活動に

対して夕食で約 600Kcal,あ わせて一日1

100kcal程 度の食事量でそれほどの苦痛も

なく身体活動が実施できたのである。そのような

生活をわずか2泊 3日 実施 しただけでも高血圧者

の血圧が低下したのである。本研究と類似した生

活態様であったと想像される狩猟,採 集民では加

齢に伴って血圧は上昇しないという報告
(2)ゃ
さら

に戦時において高血圧者の激減とそれにともなっ

て脳卒中死亡率が低下した
(18)と
ぃぅ報告を考え

ると,本 研究で行われたような生活態様が日常的

に継続されるならば,高 血圧者の血圧低下がより

一層期待できるものと考えられる。

食事療法や運動療法が,血 圧のコントロールに

重要な役割を担っていることは広く認められてい

る。しかしながら身体は実際には食事と運動は別

々に独立してあるものではなく密接に連関してお

り,動 物では基本的には肉体活動は食を求めるた

めのものであり,空 腹での運動は身体の血液循環

の仕組みから考えても合理的な態様であると考え

るべきである。

今回の空腹状態で身体活動を行う試みは単に血

圧が低下したことだけにとどまらず,つ ぎのよう

な身体の矛盾を避けると言う意味において,重 要

なことであると考えられる。第 1に ,も し食後に

身体活動を続けるならば,生 体は特に胃腸に強い

矛盾が生じ,循 環の働きを悪くする可能性がある

ｘ
①
①
３

”

」
①
〓
＜

０
⊂
一⊂
」
Ｏ
Ｆ
』
ゝ
て
“
①

Ｏ
Ｃ
Ｎ

⊂
Ｏ
Ｏ
⊂
」
①
〓
“

０
⊆
事
∽
①
∝

０
⊂
一⊆
」Ｏ
Ｆ
』
ゝ
〓
“
①
一∽
ｒ

Ｘ
①
①
≧
′
“

①
」
０
｝
①
ｍ

- 58 -



と考えられる。つまり,自 然の中での生活では空

腹が食物を求める行動の動機となるから身体活動

はほとんど空腹時に限られていたと考えられ,食

事の後はゆっくり体むことが自然であるといえる。

このことは生体の血液配分の原理から考えても食

事のあとはゆっくり休んで胃腸,肝 臓 ,す い臓な

どの消化吸収に関係のある臓器への血液配分を確

保することが必要であることを意味している。

もし消化吸収 (食事)と 身体活動を同時に行うと

すれば内臓と筋肉に対して血液量を同時に確保す

ることが必要となりこれは至難のことである。結

果として循環系の負荷を大きくしなければならな

いことにつながる。逆に胃腸の活動が終わった空

腹時に肉体活動や精神活動が行われるならば,か

らだの血液配分の矛盾は生しないといえるc

胃腸にたいする血液配分が不十分となること|ま

結果として胃腸の働きを低下させ,消 化液や塩酸

の分泌が不十分になり粘膜細胞が傷害されるだけ

でなく食物中の細菌が腸内で増殖して腸カタiしを

生じやすくして胃腸全体に大きな傷害をもたらす

ことにつながるものと考えられるのであるcこ の

ことは極言すれば,わ が国における胃ガンの発生

が多いことにむすびつけられる可能性がある。そ

して循環器はつねに多くの負担を要求され,そ れ

がどの程度のものかは別にして血液循環の均衡を

悪くすることにつながるものと考えられる。

最近では労働量の軽減や身体の不活発な生活に

伴い食事のあとでの身体活動も少なくなったこと

により消化器の負担が減り,胃 ガンの減少をもた

らしたものと思われる。しかしその反面,呼 吸器

の働きが低下して肺癌が増加するなど悪性腫瘍の

面での発症率の変化をもたらしたかのようである。

この仮説はいまのところすべてを明らかにするこ

とはできないが,か らだの仕組みとその使い方の

関連で生活のあり方をすべての面から考え直して

みる必要がある。

本研究は参加者の多くがキャンプ生活をとおし

て運動と食事の順序の重要性に関する教育的効果

という意味合いにおいて有効な手段であることは

認識できた。さらに,そ の具体的な条件づくりと

千葉体育学研究、16,55-60,1993

いう面で長期間走歩の経験は個人個人の血圧の反

応からその改善のための運動強度,時 間などの運

動条件の面で重要な示唆を与えることもできた。

たとえば ,強 すぎる運動はかえって血圧低下に抑

制的に作用するかもしれないということはすでに

著者らのみならず他の研究者によっても報告され

ている
(5,11,12)。

また,テ ントによるキャンプ生

活の経験から,睡 眠時間と血圧の関係は消化吸収

の問題から全身循環の状態に密接に関連する可能

性もあり今後検討しなければならない課題である。

総 括

血圧に及ぼす生活態様の影響を調べる目的で2

泊3日 の山中湖畔において,朝 食をとらずに湖畔

14kmを 走歩する健康改善キャンプに参加した

士高年男女高血圧者 34名 と正常血圧者 5名 の血

I変 重なの経過を観察したc

対象者は トレーニング開始時ではいづれも高血

Iで あった。しかしキャンプー週間前の血圧測定

の結果 ,血 圧水準が異なったので以下の条件で4

群に分け,そ の経過を検討した。

①正常血圧群 (n=5)正常血圧域を示した群,

②高血圧A群 (n=14)拡張期血圧が 100mmH

g以 上を示 した群 ,

③高血圧B群 (n=11)拡張期血圧が90～ 95m

mHgの 範囲を示した群,

④高血圧C群 (n=9)正常血圧の水準に近く拡張期

血圧は90mmHg未 満の水準を示した群,

結果は次のようにまとめられる。

1)39名 全員について,1日 目の 14km走

歩 した後 ,起 床時に比 して収縮期血圧は平均30mm

Hg,拡張期血圧は平均12111mHg降下を示した。 (p<

0.001)。血圧は昼食 3～ 4時 間後もなお有意に低

値を維持した (p<0.001)。 2日 目の 14km走

歩では 1日 目のそれとほぼ同じ水準まで低下し,

起床時に比 してそれぞれ平均23mmHg,平均9111mHgの

低下を示した。1週間後の血圧は1週 間前値に近

い水準にまで回復した。

2)血 圧水準別群では,血 圧水準に応じて変化

する傾向を示した。特に14km走 歩後 ,高 血圧
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和田光明ほか

群 (A及 びB群 )の 血圧低下は夕刻の休息時まで

有意に低値を維持 した。

3)以 上の結果から,本 研究で試みたような空

腹時に運動を実施する考え方は,こ れからの高血

圧管理の基本的な方法の一つとなるものと考えら

れる。
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