
老化抑制のために食後にはエクササイズスナックを！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「スナック」という語は、オランダ語の「スナッケン（snacken）」　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　を語源とし、英語の「snack」は、元々は「一口」「少量」「簡単

な食事を摂る」という意味である。今では主に 「軽食、お菓子、おつまみ」、または「軽食を出す飲食店」の2つの意味で使

われている。「エクササイズスナック（Exercise Snacks）」の場合の「スナック」は、前者の意味である。そして、「エクササイ

ズスナック」の意味は、エクササイズを、まとまった時間を作って行うのではなく、日常生活の合間に行うものを指す。

<作成：stnv基礎医学研究室>

◆食後にエクササイズを行う最大の目的は、老化や老化関連疾患を抑制すること
・昔は、食事をした後にすぐに運動することは消化の邪魔になる可能性があるとして、あまり勧められな　
　かった。しかし近年においては、よほど激しい運動をしない限りは消化の邪魔にはならず、むしろ、メリッ　　
　トの方が多いことが判ってきた。そのうち、最大のメリットと言え
　るのは、血糖値の上昇を抑制できることである。

・因みに、血糖値が必要以上に上昇することによって生じる最
　大のデメリットは、過剰になったブドウ糖の何割かが体内にて
　果糖に変換されたり、その果糖やブドウ糖が解糖系において
　代謝されるときに生じる中間代謝産物のグリセルアルデヒドが
　多量に生じることである。生じたグリセルアルデヒドは、最も危
　険な終末糖化産物であるGA-AGEs（glyceraldehyde-Advanced
　 Glycation End-products）を形成してしまうことである。そして、GA-AGEsなどのAGEsは、種々の病気
　の引き金を引くと共に、老化を促進させることになる。（詳細はhttps://stnv.blog/ages-2/を参照）

AGEs　⇒　老化促進

◆なお、安全を確保できるなら、降りるときはゆっくりと後
ろ向きに降り、全体を3分間に延長すると良い
・あくまで、手すりが設けてあって、バランスを崩すことが無い場合に限る
　メニューである。そして、ゆっくりと注意して降りることである。

・後ろ向きに降りることのメリットは複数あり、降りる時に膝関節に大きな　
　体重が掛からなくなること。体の後ろ側の筋肉（大殿筋、ハムストリング
　スなど）が使われやすくなること。短縮しながら筋力を発揮していた筋肉
　が伸長しながら筋力を発揮することになること。体のバランス感覚を養
　うことになること、などである。

◆お家でできるエクササイズスナックの好例は、2分間行う　
　階段の上り下りである
・2分間にわたる階段の昇り降りが理想である。一般的
　な2階建ての家の場合、普通に昇り降りすると、2分間
　ではおよそ6往復になる。

・日常的に運動量の多い人ならば苦痛なく行えると思わ
　れるが、運動不足の人にとっては苦痛を伴う可能性が
　あるため、途中に休憩を入れるインターバル方式でも結構である。

・インターバルの取り方は、40秒昇り降り → 20秒休憩 → 40秒昇り降り 
　→ 20秒休憩、という感じで結構である。


