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脈波速度の測定 



 

血管が硬いとはどういうことか… 

柔らかい血管 硬い血管 



血管が硬くなると… 

血管が破れ
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臓器、組織
が壊死する 
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がかかる 
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脈波速度の増加は心血管疾患の発症と
関係します 

脈波速度が高いほど心血管疾患
の発症率が高くなります！ 



 

日本人の死因 

循環器疾患は日本人の
死因の上位を占める。 

危険因子は… 
 
加齢、不規則な食生活、 
運動不足、喫煙など  
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血管は元気な方が良い 



脈波速度の測定 



 

脈波速度の見方 



加齢にともなう脈波速度の変化 

脈波速度は加齢とともに増加する！ 
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ヒトは血管とともに老いる 
ウィリアムオスラー 



 

肥満は動脈を硬くする原因か？ 
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肥満は脈波速度を増加させます。 
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血管年齢と体力との関係 



 

年代別に見た脈波速度と長座位体前屈 

長座位体前屈 
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年代別に見た脈波速度と歩行時間 
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血管を柔らかくするには有酸素運動 

□ 運動介入前 
■ 運動介入後 
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Yoshizawa et al., 2009 



動脈硬化を予防する簡単な運動 



 

血液循環を良くする効果 

血流 

下肢を中心とした運動を行う
と血液循環が良くなり、血管
の内側から血管を柔らかくす
る物質が分泌され、血管が広
がる。 



 
男性世界最長寿2012年12月28日 

日本人男性世界最高齢を記録 

男性長寿世界一は
１１5歳・木村次郎
右衛門さん  

長生きの秘訣は
「前向き」 

http://rd.yahoo.co.jp/media/news/photo/article/pre_next_photo/*http:/headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20121228-00000016-mai-soci.view-000


元気の源は体力！ 

 
自身の体力・血管年齢を把握して 
健康の維持・増進に努めましょう！ 


