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水中運動の効用と健康保持

　このように、水中運動は自分で自分の健康を管
理してゆこうという「ポジティブヘルス」時代に
最適な運動方法といえます。

2．水と健康
　地球の表面積の7割は水（海）で覆われており、
古代エジプトやローマ遺跡からは水を利用した健
康増進施設（温浴施設）が発掘されています。エ
ビデンスのない時代から体験的に水のもつ効用を
享受してきました。今日、日本でも湯治場が全国に
ありますが、ヨーロッ
パでもクアハウスで
のクナイプ療法やタ
ラソテラピーといっ
た水治療が行われて
います。ドイツでは
水治療に保険が適用
されているのです。

1．健康づくりに最適な水中運動について
　いま健康は病気にならなければいいという消極
的なものでなく、自分で身体を動かして創りだし
てゆくものという認識に変わってきました。身体
は使わなければいつの間にか退化し、老化を早め
るということが知られるようになったからです。
　そのために、より安全でより効果的なスポーツ
が求められています。そのスポーツこそがアクア
フィットネスであり、特に中高齢者には誰でも始
められる水中運動だといえます。
　水中運動は水のもつ特性を活用し、健康づくり
やリハビリに役立てようとする運動で、気分転換
や運動不足、肥満やストレス解消にも役立つこと
が研究されてきています。私が運営する通所介護
施設（茨城県つくば市）でも機能訓練を目的とし
て水中運動を取り入れており、脳卒中予後や虚弱、
軽度認知症の方が利用されて、身体状態が維持改
善されています。

▶▶▶つくばのシニア人材紹介コーナー

　　　　科学の街「つくば」からサイエンス・インフォメーション （協力：つくば市ＯＢ人材活動支援デスク）
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アクアフィットネス

1．水中運動 2．水治療法 3．水泳

1985年　野村著書『アクアフィットネス』（善本社）より

【アクアフィットネスの定義】

筑波大学名誉教授（医学博士）

野　村　武　男
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　また、健康づくりは運動だけすればいいのでな
く、栄養や休養といった要素も大切です。私はこ
れを健康の「ゴールデントライアングル」と言っ
ておりますが、水中運動は栄養摂取（食事）を促
進し副交感神経ドライブをオンにするので休養

（睡眠）も取れるようになるのです。
【水の特性について】

3．年代や健康レベルに対応した運動指導
　いま日本中のスイミングクラブや公共のプール
を活用してさまざまなプログラムの水中運動教室
が開催されています。妊娠中からのマタニティス
イミングやベビースイミングから疾病別（股関節
疾患,腰痛,肥満,糖尿病の予防）の運動プログラム
が多彩となって実施されています。

【アクアエクササイズの各種プログラム例】
ベビースイミング
妊婦水泳
親子水泳
喘息児水泳
脳性麻痺と水泳
自閉症・精神遅滞児水泳
一般的身体障害者水泳
循環器疾患と水中運動
呼吸器疾患と水中運動 

骨関節疾患と水中運動
腰痛水中運動
更年期障害と水中運動
肥満予防と水中運動
糖尿病と水中運動
転倒防止と水中運動
寝たきり防止と水中運動
シルバースイミング
デイ・サービススイミング

　その中でも今回は「中高齢者」を対象とした水
中運動について説明します。

１）腰痛、膝関節疾患のリハビリと予防：水の特
性である浮力を利用し、陸では痛みを覚えて
歩けない腰痛や膝痛の高齢者にも水中運動は
最適です。鎖骨まで水につかることで腰や膝
にかかる負担は1/10に軽減されますので無理
なく継続して実施することが可能となります。

２）生活習慣病に関する運動処方：生活習慣病の
原因は、主に運動不足、過食、ストレスです。
運動・栄養・休養という「健康のゴールデン

■この「つくばのシニア人材紹介コーナー」は、つくば市が２００８年度から推進している「つくば市ＯＢ人材活動支援事業」に登
録されている研究者・教育者の方々より寄稿を受けて作成しています。現役を一旦引退されてもいつまでも社会発展の牽引力と
なってご活躍をされている方々の研究実績や業務経験の一端をご紹介させていただくものです。

トライアングル」を日常生活の中に作り予防
を心がけましょう。

３）ストレス予防と水中運動：水温（不感温度）
で実施し、浮力の働きによって副交感神経ド
ライブが活性化されリラックスすることがで
きます。

４）脳卒中予後のリハビリと再発予防：浮力を利
用して負荷を軽減し歩行することで関節の可
動域を広げることが可能です。また水温や水
圧の働きによって血管の収縮と弛緩を促進し
血行を促進したりバランス能力を向上させる
効果が上げられます。

4．水中運動実施の注意点
１）軽度な運動を行うためには、水温30～32℃

が適切です。
２）不感温度で水中運動を行うと、体温が上昇し

てしまうので注意が必要です。普段から自身
の血圧や脈拍・体重を測定しましょう。

３）運動の仕方：自身のその日の体調に配慮して
運動強度や時間を調整してください。できれ
ば、適切な指導ができる指導者の指示をも
らって行いましょう。

４）運動の頻度：我々の研究により、週１回でも
身体状態は維持されますが、週２回の実施に
より健康状態が改善されることがわかってき
ました。

５）その他：水中運動施設の環境にもよります
が、プールでの運動（自主的に身体を動かす
アクティブヘルス）に加えてジャグジーや
スーパーチャージャーを利用（水の力を借
りて行う健康づくり：パッシブヘルス）し
たアクアサーキットを行うことでより効果
が上がると考えられています。

　このように、適切な水中運動方法を実践する
ことで安心・安全に行うことが可能となります
が健康維持には運動の継続が大切です。
　そのためにも、「運動すること事態が楽しい」
とか「仲間作り」、「自分へのご褒美」といった
動機付けをしてゆくことを考えながら実践して
いただければ幸いです。

サイエンス・インフォメーション

ⅰ．浮力－腰部、股関節、膝関節への負荷を軽減して
運動を行うことができる

ⅱ．水温－交感神経、副交感神経の調節機能の向上
ⅲ．水圧－静脈環流を促進し、血圧を下げることがで

きる
ⅳ．水の抵抗－ゼロ～最大努力まで、無限に運動負荷

の調節ができる


