
1.背景と目的
　現在は超高齢社会であり、要介護者減少、
健康寿命延伸が望まれている。高齢者は心
筋梗塞、心不全などの心疾患に罹患した場
合、要介護者になる可能性が高い。心臓リハ
ビリテーション（心リハ）は、心疾患の予後を
改善することから推奨されているが、屋内で
の心リハに加えて、屋外での安全な運動も推
奨される。
　クアオルト健康ウォーキングは、気候性地
形療法の手法やコースの基準化を基本とし、
日本の自然環境や気候に適合させ、路面の傾
斜や変化、安全対策などに配慮したものであ
り、歩行中の心拍数を指標にして歩行するた
め、安全に行うことができる。そのため心不
全の予防・改善、下肢筋力低下防止をもたら
すことができる。
　現在、岐阜市は岐阜市クアオルト推進協議
会を立ち上げ、岐阜市内に「百々ヶ峰・なが
ら川ふれあいの森コース（3.15㎞）」、「金華山・
長良川・岐阜公園コース（2.32㎞）」の2つの

「クアの道」を整備し、2020年4月からクアオ
ルト健康ウォーキングを推進している。しか
し、「クアの道」におけるクアオルト健康ウォー
キングの降圧効果、心理状態改善効果に関
する報告は未だなされていない。そこで本研
究の目的は、クアオルト健康ウォーキングに
よって高齢者の血圧、心理状態に及ぼす影
響を調査することである。

2.活動の方法
　クアオルト健康ウォーキング参加者を対象
として、ウォーキングの前後で血圧、心拍数
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を測定し、さらに、心理状態は、①生き生
き感、②爽快感、③はつらつ感、④すっき
り感、⑤リラックス感、⑥穏やか感、⑦楽し
さ感、⑧不安感、⑨イライラ感、⑩疲労感に
ついて評価した。

3.現状の成果・考察
　クアオルト健康ウォーキング（参加者454
名）によって、収縮期血圧（SBP）（130.5±
18.4 から124.4±16.8mmHg）、拡張期血圧

（DBP）（81.6±11.3から80.6±11.8mmHg）の
有意に降下した。収縮期血圧降下（△SBP）
は、140mmHg以上の群（-12.9±13.9mmHg, 
n=140）が140mmHg 未 満 の 群（-3.0±11.2 
mmHg、n=314）より有意に大きかった。さら
に、収縮期血圧（SBP）と収縮期血圧降下（△
SBP）とは負の相関関係（p<0.0001）を示した。
　拡張期血圧降下（△DBP）は、90mmHg以
上の群（-3.6±8.8mmHg、n=112）が90mmHg
未満の群（-0.1±8.9mmHg、n=342）より大
きかった。さらに、拡張期血圧（SBP）と拡張
期血圧降下（△SBP）とは負の相関関係を示
した。
　精神状態・気分については、10項目すべて
について有意な改善が認められた。以上から、
クアオルト健康ウォーキングは、収
縮期血圧、拡張期血圧ともに適正
に効果させ、この効果は血圧が高
い人ほど顕著であり、さらに精神
状態・気分を向上させることが明
らかになった。高血圧症とうつ的
気分はいずれも冠動脈疾患の危険
因子であることから、クアオルト健
康ウォーキングを継続して行うこと
によって冠動脈疾患のリスクを低
減できる可能性がある。これらの
結果は日本循環器学会雑誌である

『Circulation Reports』に掲載され
た（Minatoguchi S et al. Kurort 

health walking preferentially decreases 
higher blood pressure and improves mood. 
Circulation Reports 2021; 11:639-646）。

4.今後の展望
　今回、上記で示したクアオルト健康ウォー
キングの血圧、精神的・気分状態に対する影
響については、クアオルト健康ウォーキング
への初回参加者のみを対象にしているため、
今後は複数回の参加者に対して慢性的な効
果について検討する必要がある。現在、複数
回参加者に対するクアオルト健康ウォーキン
グの効果について検討を行う必要がある。
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