
排尿トラブルの予防策
井上倫恵

しなやかな血管と生きる 
－ウォーキングが効果的？－

足立拓史

認知症を予防しよう！
－スケジュール支援機器の活用－

西浦裕子

年齢を重ねる
と血管は硬く
なります。こ
のことを米国
の著名な医学
者である
William Oslerは「人は血管とと
もに老いる」と表現しました。
しかし、血管の健康度は年齢だ
けで決まるわけではなく、日々
の過ごし方や生活習慣病の状態
に大きく影響を受けます。そこ
で、「しなやかな血管と生きる」
ために日常生活で心がけたいポ
イントについて、研究成果に基
づいて分かりやすく解説しま
す。また、効果的なウォーキン
グの方法、忘れがちな準備体操
や筋力チェックの大切さについ
ても触れます。

今日からできる！
いきいきシニアのための健康講座

「くしゃみを
すると尿がも
れてしまう」
「突然強い尿
意におそわれ
て、トイレま
で間に合わない」「夜中に何度も
トイレに起きる」。このような排
尿に関わる悩みは、つきないも
のです。日本排尿機能学会が
2023年に行った大規模疫学調査
では、40歳以上の日本人のう
ち、8割以上が何らかの排尿トラ
ブルを抱えていることが明らか
になりました。多くの人が悩ん
でいるけれど、人にはちょっと
相談しにくい排尿トラブルにつ
いて、最新の研究成果を交え、
理学療法士の視点から予防につ
ながるヒントを解説します。

年齢を重ねて
いくと、「物
忘れが増えて
きたかしら…」
と、不安に感
じたことがあ
る方もいらっしゃるのではない
でしょうか。日本では、高齢者
の5人に1人が認知症であること
が報告されています。「今日は何
月何日？」、「明日の予定は何だ
った？」。そんな不安を解消する
ため、スケジュール管理を補う
支援機器が開発されています。
最新の研究成果を紹介しなが
ら、スマホアプリなどの情報通
信技術の活用や、自宅で気軽に
できる頭の体操など、リハビリ
テーションの視点から認知症予
防について解説します。

人生100年時代といわれる昨今、いつまでも健康に、自分らしい生活を送るこ
とが大切です。健康寿命を延ばすために、まずは病気を予防することが重要で
す。さまざまな疾患予防について、専門家が分かりやすくお話しします。
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