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３０代から進行が始まり、筋繊維数と筋横断面積の

減少が同時に進んでゆく。放置しておけば、ほぼ１０

歳ごとに５～１０％ずつ衰えていき、特に高齢者はそ

の速度が速く、１年で５％以上の減少率となることも

ある。

加齢や運動不足により筋肉が減少すると肥満にもつ

ながる。私たちの体の中では何もしなくても消費され

るエネルギー「基礎代謝」がある。基礎代謝の多くは

筋肉で消費されるが、筋肉は加齢による老化や運動不

足で使われない状態が続くと細く衰えていく。この状

態が「サルコペニア」だ。

筋肉が衰えると基礎代謝も減り、体が消費するエネ

ルギーが少なくなる。すると、今までと同じ食事をし

ていても、エネルギーが使い切れず体に脂肪としてた

まってしまう。

こうして筋肉がやせ細り、体の中が脂肪だらけにな

った状態を「サルコペニア肥満」と呼ぶ。サルコペニ

ア肥満は通常の肥満よりも、高血圧などの生活習慣病

にかかりやすく、運動能力を更に低下させる。

五段錦（揺頭擺尾去心火）
« 医療効果 » 血液の循環を良くし、イライラを静める。

脳の老化やボケを防ぐ。
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