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フレイルは予防でき、回復できる
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加齢による神経・筋機能の変化

加齢 Ageing

We all age

フレイル



Happy New YearHappy New Year
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加齢によって心身の活力が低下し、要介護状態に至る前の「虚弱」な状態
日常的には自立しているが、病気や環境の変化に弱く、筋力低下、歩行速度の
低下、体重減少などが特徴

フレイル



筋力や持久力は寝たきりになると１週間で１％以上低下する

平均寿命と健康寿命の差：約10年⇒3年

QOL 低下
経済的負担増
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身体機能の加齢変化

フレイル



フレイルの診断

https://www.kenko-hyogo21.jp/health_knowledge/11610/5

https://www.kenko-hyogo21.jp/health_knowledge/11610/


Happy New YearHappy New Year
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2025年の日本
の65歳以上人
口の総人口に
占める割合
（高齢化率）
は 29.1％で
75 歳以上人口
の総人口に占 
める割合は
16.1％
10年後の高齢
化率は33.4%
フレイル率は
65歳以上の高
齢者全体の
10％前後

Ageing reduces muscle mass
(sarcopenia), muscle function (dynapenia,
powerpenia), mobility, cognitive function,
and physical fitness, and increases the
risk of chronic diseases

加齢に伴うフレイルの段階

Modified from the diagram made by Prof Iijima (Institute of Gerontology, University of Tokyo)

フレイル ➜ ➜ ➜ 介護



Happy New YearHappy New Year
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https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/978-3-319-16095-5.pdf7



Happy New YearHappy New Year
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フレイルを避けるには（AVOID)

https://www.cfn-nce.ca/frailty-matters/avoid-frailty/

運動
ワク
チン

薬の適正化 社交化
栄養



9 Sit-up Push-up Dumbbell

Lunge

Downhill

筋活動（筋収縮）のタイプ

等尺性

短縮性

伸張性

中腰

立つ

座る

Isometric: 力 = 負荷 (膝伸展筋力 = 体重)

Concentric: 力 > 負荷 (膝伸展筋力 > 体重)

Eccentric: 力 < 負荷 (膝伸展筋力 < 体重)

エキセン
トリック
運動: 
エキセン
トリック
筋活動が
主である
運動

Eccentric cycling

“日常的”
な運動



エキセントリック運動の効果
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負の効果
筋損傷が生じる可能性
遅発性筋痛、筋機能低下

• ì 筋機能
• ì 筋量
• ì 動きの良さ
• ì 平衡能力
• ì 柔軟性
• ì 骨密度
• ì インスリン感受性
• ì 血液脂質
• ì 心臓血管機能
• ì 脳の健康

筋損傷の程度はコンディシ
ョニング運動を行なってお
くことや、強度や量を徐々
に増やしていくことで軽減
できる。
筋損傷は不必要
No Pain, More Gain!

正の効果
• 代謝的に低強度
• 大きな筋力発揮
が可能

• 筋疲労が少ない
• 加齢に伴う低下
が少ない

• 低強度でも効果



サルコペニア

身体活動量低下易疲労増加 筋力低下

メタボリックシンドローム
インスリン抵抗性増加
脳への刺激低下

体力低下

循環器疾患（高血圧、心筋梗塞、狭心症、動脈硬化など）
代謝的疾患（糖尿病、脂質異常症、痛風など）
消化器疾患（胃・十二指腸潰瘍、腫瘍など）

泌尿系疾患（腎臓結石など）
整形外科的疾患（膝関節症、腰痛症、骨粗鬆症など）

脳疾患（脳卒中、脳梗塞、認知症など）
精神疾患（鬱病、神経不安症など）

悪循環
筋力トレーニング

エキセントリックトレーニング

X
X

X

XX
X

XX

X

エキセン
トリック
運動を用
いたトレ
ーニング

X

代謝的負担を
少なくして骨
格筋を刺激す
ることが可能

リバビリテー
ション効果

エキセントリック運動トレーニングの効果
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フレイルX



Force < Load 
⇒Active muscle lengthening
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最大負荷エキセントリック運動
Isokinetic dynamometer など

補助者を用いたフリーウエイト運動
ECC-only, CON-ECC など

ECC負荷＞コンセントリック負荷
ウエイトリリーサー、慣性車輪、２-１など

ECC負荷＝CON負荷
ECC負荷の時間を長く

(CON:ECC 1 s: 3 s, 2 s : 4 sなど)

エキセントリック歩行
坂下り歩き、坂下り走など

エキセントリックサイクリング、
エキセントリックステッピング、
自体重エキセントリック運動など

エキセントリック運動の方法



Force < Load 
⇒Active muscle lengthening
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最大負荷エキセントリック運動
Isokinetic dynamometer など

補助者を用いたフリーウエイト運動
ECC-only, CON-ECC など

ECC負荷＞コンセントリック負荷
ウエイトリリーサー、慣性車輪、２-１など

ECC負荷＝CON負荷
ECC負荷の時間を長く

(CON:ECC 1 s: 3 s, 2 s : 4 sなど)

エキセントリック歩行
坂下り歩き、坂下り走など

エキセントリックサイクリング、
エキセントリックステッピング、
自体重エキセントリック運動など

エキセントリック運動の方法
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Professor Ken (Kazunori) Nosaka, PhD
Exercise and Sports Science

School of Medical and Health Sciences
Edith Cowan University (Australia)

エキセントリック運動と
ライフパーフォーマンス

特別講演 9:00-10:00
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ご清聴ありがと
うございました

Ken Nosaka
k.nosaka@ecu.edu.au

質 問?
コメント?
共同研究?
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KKEN

Do not fear to use or 
perform “eccentric 

exercises” since they could 
be the best exercise 

medicine and training 
intervention for all. 
- Ken Nosaka -

In 1950 Russell was awarded the 
“Nobel Prize in Literature”

Let’s get eccentric!


