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【対象】 運動療法を処方され、メディカルフィットネスセンタープラムを利用している生活習慣病患

者のうち、同意を得られ、初回測定血圧が異常値を示した高血圧症患者 11 名（男性 1 名、女性 10 名、

年齢 66±11 歳）を対象とした。 

【方法】 プラム式運動プラグラムに基づく運動を 1 ヶ月間継続的におこなった。血圧測定の評価には、

志成データム社製、簡易型動脈硬化度測定装置：AVE-1000（PASESA）及び CardioVision を用いた。

得られる指標としては systolic blood pressure（SBP）、diastolic blood pressure（DBP）、AVI（arterial 

pulse velocity index）、API（arterial pulse amplitude index）、ASI である。測定は、運動開始前と 1

ヵ月後におこなった。プラム式運動プラグラムは、準備運動としてエアロバイク 10 分→柔軟体操とし

てセルフストレッチ 20 分→無酸素運動としてマシントレーニング 4 種→有酸素運動として水中ウォー

キング 30 分 or エアロバイク 30 分→クールダウン 10 分、とした。 

【結果】 対象者全体の SBP 前値は 149±11mmHg であり、1 か月間の運動後の測定において 124±

30mmHg に有意に減少した（P<0.05）。また、AVI においても 1 か月間の運動後の測定において 29.6±

10.0 から 25.1±7.3 へ有意に減少した（P<0.05）。その他の指標については改善する傾向は認められるも

のの有意な差が出るまでに至らなかった。  

【考察】 高血圧症患者への 1 ヶ月間の運動介入は収縮期血圧および AVI の低下をもたらすことが認め

られたことから、これまで明らかにしてきた、運動の継続が低下した AVI を維持することと合わせ、運

動を行い、そして継続することは、生活習慣病の改善および改善維持に寄与することが示唆された。  
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