
出典『潰瘍性大腸炎ってどんな病気』

　炎症性腸疾患（IBD）とは原因がはっきり
せず、治療が確立していない、潰瘍性大腸炎、
クローン病の２つの非特異的腸炎を指しま
す。主病変は潰瘍性大腸炎にはびらん及び浅
い潰瘍、クローン病には深い潰瘍、好発部位
は潰瘍性大腸炎が大腸、クローン病は小腸、
大腸ですが、稀に全消化管の色々の部位にで
きることがあります。症状は図１に示してい
ます、特に難治性の肛門部の病変の際はク
ローン病を念頭においてください。
　全国の炎症性腸疾患（IBD）の発生状況を
図２に示しています。年々増加しており、
2014年度（平成26）の疾患別医療受給者
証所持者数は第１位となっています。なお、
宮崎県では潰瘍性大腸炎が1255人、クロー
ン病が381人となっています。（「衛生行政
報告例」平成26年度各都道府県疾患別医療
受給者証所持者数より）
　発病年齢についてですが、青年期に発病す

ることが最も多いようですが全年齢に発病す
る可能性があります、性差についてですが、
どうも男女で発病に差はなさそうです。
　病因については炎症性腸疾患（IBD）は単
一病因ではなく、腸内細菌叢、腸管免疫機能
破綻、環境因子、遺伝的素因などが重なり合
って引き起こされる図３に示すような多因子
疾患と考えられています。しかし、ある者は
潰瘍性大腸炎を発生させ、ある者にはクロー
ン病を発生させますが、その原因は不明で
す。
　さて治療についてですが、図４に示してい
ます、薬物治療はかなり好成績を得ていま
す、しかし、難治の人たちもいます。そこで
最近注目されているのが図４の４の生物学的
製材（抗 TNF－α抗体製剤）です。優れた
寛解導入効果と維持効果があるようです。近
い将来長期的効果についてのレポートが報告
されます。

炎症性腸疾患（ＩＢＤ）
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免疫異常

薬物療法
1. 5-ASA製剤
　 サラゾピリン
　 （5-アミノサリチル酸+スルファピリジン）
　 ペンタサ
2. ステロイド
3. 免疫抑制剤
4. 生物学的製剤（抗TNF-α抗体製剤）

経腸栄養療法
 エレタール、ツインライン

環境因子

出典：厚生労働省
『衛生行政報告例より作成』

2001年までは暦年の数値であり、2002年以降は年度の数値である。2002年度
は、東日本大震災の影響により、宮城県および福島県が含まれていない。
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図3  炎症性腸疾患（ＩＢＤ）の原因図1 潰瘍性大腸炎の臨床症状 クローン病の臨床症状

図2  潰瘍性大腸炎、クローン病の医療受給者証の所持者数の推移 図4  炎症性腸疾患（ＩＢＤ）の薬物療法
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　前回は、生活の中での歩き方の工夫を紹介しました。今回は、さらに得する歩き方！筋力と持久力を同時に鍛え
られる運動として、おすすめの「メリハリウォーキング」を紹介します。いつも行っているウォーキングをちょっ
とアレンジするだけで、ウォーキングの効果が今までより約20％アップします。

フツ
～に過ごしてはモッタイナイ! !

を目安にするとよいでしょう。　

ややきつい強度とは？
●歩いていると少し息が
　弾むくらいの速度
●点滅しはじめた青信号を
　急いで渡るときの速度
●少し会話をかわせる
　くらいの速度

ウォーキングをはじめよう！メリハリ

メリハリウォーキングとは……メリハリウォーキングとは……
速度を変えてゆっくり歩きと速歩きを３分ずつ交互に繰り返す歩き方速度を変えてゆっくり歩きと速歩きを３分ずつ交互に繰り返す歩き方

メリハリウォーキングを
おすすめする理由
メリハリウォーキングを
おすすめする理由

くり返す

3分3分

ゆっくり歩き 3分 速歩き 3分 ゆっくり歩き 3分 速歩き 3分

肘は90度。後方
へしっかりと振る

速歩き
ややきついと感じる速
度で、できるだけ大股
で歩きます。

ゆっくり歩き
ふだんと同じ歩幅でOKで
す。ブラブラと散歩するよう
な感じでゆっくり歩きます。

必ずかかとから
着地すると自然
と大股で歩ける
ようになります

背筋をピンと伸
ばし、目線は25
ｍ程前へ

●ゆっくり歩きだけでは鍛えられない筋力と
　持久力を鍛えられる
●消費エネルギーが増えるので肥満・糖尿病
　などの生活習慣病の予防となる
●素早い動きに対応、筋力がつき骨折や
　転倒を防ぐことができる
●膝や腰を支える筋肉が鍛えられ、膝・腰の痛み
　などの改善につながる
●ストレスが解消され心地よい疲労感でよく
　眠れるようになる
●心肺機能も高まり免疫力がアップし風邪を
　ひきにくくなる

◆120分間のメリハリウオーキングを週１回行う
◆  60分間のメリハリウオーキングを週２回行う
◆  20分間のメリハリウオーキングを週６回行う

　めやすは、「１日30分（３分×２パターン×５セット）を週に４
日」。無理は禁物です。最初は、自分にできそうなペースで行
うことが重要で、これより少ない時間からでも大丈夫です。
　週単位で計算することもできます。また、１週間で120分間
行えば健康効果が期待できるので、細かく区切って歩いたり、
週末にまとめて歩くなどしましょう。

体力や体調、天候なども考慮しながら自分のペースを決めて歩
くことが運動継続の秘訣。

体力や体調に合わせて行いましょう体力や体調に合わせて行いましょう

例えば…例えば…
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出典 『日本医師会雑誌第144巻第１号より』
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（％）（％） 新規申請者5,979人
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