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運動は週末だけでもよい

運動は週末だけでもよい

＜短　報＞
Association of the “Weekend Warrior” and OtherLeisure-time

Physical Activity Patterns With All-Cause and Cause-Specific　Mortality

　

　現代人は多忙にて運動に時間を割けません。
今回、週末にまとめて行っても効果は同じとする論文がでています。

１）　WHOは2020年に運動を推奨していますが、1週間に中等度の運動なら150分/週、
　　　激しい運動なら75分/週を推奨しています。
　　　具体的な時間の配分に関してはコメントしていません。

２）　運動の少ない人（150分/週以下）を比較対象にしています。
　　　中等度の運動とは150分/週以上です。
　　　350,978人が登録しています。1997～2013年の運動量を自己申告しています。
　　　経過観察は平均で10.4年間。平均年齢は41歳。
　　　週に1～2回の週末群（weekend warriors）と週に3回以上の通常群（regular）とに
　　　分けています。
　　　通常群の平均運動時間は420分/週、週末群は240分/週でした。

３）　期間中の死亡は21,898人、その中で心血管疾患の死亡は4,130人、
　　　癌による死亡が6,034人でした。
　　　運動が少ない人との比較では、全死亡の危険率が週末群で0.92、通常群は0.85です。
　　　中等度から激しい運動の程度を補正すると、その危険率は週末群と通常群とは同じで、
　　　全死亡の危険率は1.08、心血管疾患は1.14、癌死亡は1.07　と大差はありません。

４）　一般的に通常群の方が週末群よりも年齢的に若く、肥満ではありませんでした。

私見）
　週末だけで良いとは私にとって福音ですが、150分以上とは高齢者にはハードルが高い
　印象です。週に2回よりも4回に分けた方が爽快感がでて体が楽になります。
　年齢を重ねると、進歩よりも退歩の方が勝ります。
　ただ「週末にまとめてもいいんだよ」とはなんともお優しいことです。
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【循環器の最新記事】
閉経後の女性ではHDL高値は逆効果
高齢者における少量アスピリンと貧血
心不全（HFpEF）にβブロッカーは有効..
24時間自動血圧計の夜間血圧の有効性
急性心不全のラシックスの効果減弱
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