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地域高齢者の心身の健康維持に有効な生活習慣

杉澤あつ子 杉澤 秀博 柴田 博

　生活習慣と健康に関する従来の研究の多くは，おもに中年期の人々を対象にしており，高齢者を研究対象

とした報告は少ない。生活習慣が健康におよぼす効果を生命予後以外の健康指標を用いて検討した研究も少

ない。本研究では，高齢者の生活習慣がその後の身体的健康や精神的健康の状態を予測できるかどうかを生

命予後以外の指標も用いて検討した。研究の枠組みは，初回調査で観察された生活習慣は追跡期間中も維持

されるという仮定のもとで設計した。60歳以上男女の全国代表標本2,200人を追跡対象とし，初回調査時の

生活習慣が6年後の生存状況，日常生活動作能力，抑うつ症状とどのように関連するかを検討した。検討に

用いた生活習慣は喫煙，運動，睡眠，朝食の摂取，飲酒，肥満度の6項目であった。生存状況と有意に関連

していたのは喫煙習慣の有無で，初回調査時に喫煙習慣を持たない者は喫煙者に比べて6年後に生存してい

る可能性が高かった。初回調査時に標準体重の20％以上の肥満度を示していた者は，標準体重±20％の範囲

内にあった者に比べると，追跡調査時の日常生活動作能力が有意に低下していた。したがって，地域高齢者

の日常生活動作能力の低下を防止するには過体重にならないように体重調整をすることが重要であると考え

られた。抑うつ症状の程度からみた精神的健康との関連では，初回調査時に体操や運動を「よくする」と答

えた者や，睡眠時間が「7～8時間」の者で，追跡時の健康水準が有意に高かった。高齢者が心身の健康を

維持するうえで，喫煙をしないこと，体重調整，運動，睡眠といった生活習慣が重要な因子として関与する

ことが示唆された。
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