
概要
高齢者の認知症予防において運動の有効性は広く知られてい

ます。しかし、どのような運動の種目が認知症発症のリスク低
下と強く関連するのかについては十分に検討されていません。

本研究では、高齢者5,074名を対象に日頃実践している運動の
種目を調査したうえで、実践している種目と認知症発症との関
連を4年間の追跡調査により検証しました。その結果、ゲート
ボール・グラウンドゴルフと筋力トレーニングを実践している
人は、運動を実践していない人に比べて、認知症発症のリスク
がそれぞれ32％、74％低いことが示されました。

本研究により、運動の種目によって認知症発症リスクとの関
連の有無や強さが異なる可能性が示されました。特に、ゲート
ボール・グラウンドゴルフといった巧みな道具操作を伴う運動
や筋力トレーニングは認知症予防に有効な運動の候補として期
待されます。
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