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はじめに 

 

つい 2年前までの私は、だらしない生活をしていた。 

毎晩の飲酒、深夜の食事、3日に 1回は豚骨ラーメン、休日の午前中は寝ること。 

 

そんな生活をしていたところ、私の体重は過去最大の 74 キロになっていた。 

 

とにかく毎日、体が疲れていた。 

 

生活のために収入が得られるならそれで良かった。 

何のために起業したのか、人生の目的さえ見失っている様に、毎日を惰性で生き

ていた。 

 

2020 年 4 月、世界中がパンデミックに。新型コロナウィルスの大流行だ。 

人と人が会えない中、オンライン会議システム Zoom が一般になった。 

 

この Zoom を使って、会議やミーティングだけでなく様々な体験が試行された。

オンライン飲み会、オンラインスナック、オンライン料理教室、マルシェ、展示

会など。その中で、フィットネスも行われ始めた。 

 

試しに「ストアカ」※で探したトレーナーのレッスンを受けた時のことを今でも

覚えている。とにかく楽しかったのだ。知らない人と一緒にトレーナーの掛け声

に合わせて体を動かす。中にはバービージャンプというキツイ運動もあったが、

みんなで乗り越えた体験が気持ちよかった。 

※「ストアカ」とは・・・教えたい人が誰でも先生として講座を開くことができ、

それを教わりたい人が受講できるプラットフォーム https://www.street-

academy.com/ 

 

世の中の役に立ちたい。自分が生きた証を残したい。こんなことを考え始めてい

た時期だった。 

 

おおっ、これだ。 

まずは自分の 74 キロまでになったこの醜く、生活習慣病が間近に迫っている体

をなんとかしよう。オンラインなら続けられそう。そこで加入している「BNI」

という交流会のメンバーから紹介されたのが Y 氏だ。（彼女は現在もケアタス®

のトレーナーとして一緒に仕事をしている。）Y 氏は、それまでの対面レッスン



ができなくなり、仕事がなくなってしまったところ、Zoom を使ったオンライン

レッスンを始めていたのだ。 

 

2021 年 5 月のことだった。はじめは効果があるかわからないと思いながら、そ

れでもつづけた結果、運動習慣が身についた。体重は 1 ヶ月で 1 キロづつ落ち

始め、2022 年 12 月には 60 キロと切り 59 キロまでなった。なんと 15キロのダ

イエットに成功したのだ。 

 

年齢は 48 歳になっていたが、体組成計で測ると体内年齢は 33 歳だ。体脂肪率

は高校生の息子（陸上部）よりも低くなった。 

 

健康診断でも、驚く結果がでた。悪玉コレステロール（LDL）の数値が基準値内

になり A 判定となったのだ。 

 

この強烈な体験が、本書の題名「人はいつからでも、どこからでも変われる」の

由来である。 

 

それまで何となく、オンラインとフィットネスを掛け合わせて、健康に関係する

新しい事業をやりたい。そんな新規事業のアイディアの一つとして、オンライン

フィットネスを捉えていた。これからの時代、伸びるビジネスだと自信があった。 

 

その上で、私自身が自らオンラインフィットネスでの成功体験を通じ、この自信

が「確信」に変わったのだ。 



本書では、その後、当社の主力事業として「ケアタス®」がどのように運営され、

今後、どの様に発展させていきたいのか、未来の姿についても述べたい。 

 

惰性で生きるとは 

 

前述の通り、私は「惰性」で生きてきた。 

2 年前までの私を振り返るとそんな言葉が浮かぶ。 

アルコール、脂っこい食事、炭水化物過多、不規則な睡眠、これらの生活習慣が

体を疲れさせ、肥満となる。この先に生活習慣病が待っている。 

 

特に私の場合はアルコールが悪影響を与えていた。ストレスから逃げるため酒

を飲む。その結果睡眠が阻害され、日中の怠さが取れない。夜になるとまた飲む。

飲まないと 1日が終わった気がしない。悪循環の泥沼にはまり込んでいた。 

 

このままではダメだ。自分を変えないと。 

 

年齢 46 歳になって、40代も後半に。人生 100 年で考えた時に、折り返し地点の

50歳はもうすぐだ。 

 

ビデオ通話アプリの普及 

 

n!インターネットが当たり前のインフラに 

 

今では存在しないことなど想像できないほど、生活に密着して使われているイ

ンターネット。パソコンやスマートフォンなどはインターネットが利用できる

ことが当たり前になったし、今後はあらゆる機械や装置がインターネットにつ

ながる IoT（モノのインターネット）の時代がやってくる。 

 

世界初の商用インターネット・サービス・プロバイダー ISP、PSINet が設立さ

れたのが 1989 年のこと。わずか 34 年で、いまの様なインターネットが当たり

前のインフラとなった。 

 

そしてビデオ通話システムの普及は、コミュニケーション技術の進化と、特にイ

ンターネットの普及によって促進された。 



そして、スマートフォンやタブレットの普及により、人々はどこでもビデオ通話

を行うことができるようになった。 

 

世の中には様々なビデオ通話サービスがある。 

 

n!よく使われるビデオ通話システム 

 

Zoom:  

Zoom（ズーム）は、特にビジネス環境で非常に人気のあるビデオ通話プラットフ

ォーム。ビデオ会議、ウェビナー、画面共有、チャットなどの機能を提供し、ユ

ーザー目線で作り込まれていて信頼性が高い。特にログインやアカウントを作

成しなくても利用できる手軽さが良い。 

 

Microsoft Teams:  

Microsoft の Teams（チームス）は、Microsoft のオフィススイートに統合され

たビデオ通話とコラボレーションツール。ビデオ通話、チャット、ファイル共有、

スケジュール管理などの機能を提供し、よりビジネス向けに設計されている。大

企業や官公庁で使われていることが多い。 

 

Skype:  

Skype（スカイプ）は 2003 年にエストニアで創業された会社で、長い間、個人と

ビジネスユーザーの間で広く利用されてきたビデオ通話プラットフォーム。

2011 年にマイクロソフトが買収した。無料で国際的な通話ができる点が魅力的

で、スマートフォンやデスクトップアプリで利用できる。オンライン会議システ

ムの元祖といっても良いほど、知名度があるが、ミーティングに参加するには

Skype アカウントを取得しないとならず、ミーティングに参加するには事前にそ

の IDを登録する必要がある。 

 

Google Meet:  

Google Meet（ミート）は、Google Workspace（旧 G Suite）の一部として提供

されるビデオ通話プラットフォーム。ウェブブラウザからアクセスでき、Google

カレンダーとの統合が可能で、ビデオ会議やスクリーン共有が簡単に行える。ア

プリやソフトをダウンロードしなくても良い手軽さがメリット。 

 

Facebook Messenger:  

Facebook Messenger（メッセンジャー）は Facebookが提供しるメッセージング



アプリで、ビデオ通話が簡単に行える。音声だけなら同時に 50 人まで、ビデオ

通話なら同時に 6人までが無料で利用可能。主催者は Facebookのアカウントが

必要だが、参加者は URLが分かれば登録なしで利用できる。 

 

その他にも、LINE（ライン）や ChatWork（チャットワーク）といったチャット

アプリにもビデオ通話機能がついていて、よく利用されている。 

 

ビデオ通話はビジネスコミュニケーションにおいても重要なツールとなってお

り、特にリモートワークの普及と関連して急速に成長した。インターネットさえ

繋がれば、地理的な制約がなくなり、移動時間とコストが大幅に節約（ほぼ無料）

されることになった。 

 

また、ヘルスケア分野でも実用化されており、遠隔医療診療やテレヘルスに役立

っているし、教育分野でも遠隔授業が行われ、学生がオンラインで教育を受ける

ためにビデオ通話が活用されている。 

 

今後も技術の進化とニーズの変化に合わせて、ビデオ通話の普及はさらに続く

だろう。 

 

オンラインフィットネスの成長 

 

2020 年 2 月からの新型コロナウィルス感染拡大により、フィットネス業界は大

きな打撃を受けた。フィットネスジムでクラスターが多く発生したとして、退会

者が増加したのだ。 

国の緊急事態宣言が最初に発令された東京都や大阪府などは、いち早くスポー

ツジムを休業要請の対象に指定され、大手フィットネスジムも次々と休業する

ことになった。 

 

その結果、インストラクターは業務委託契約であるため、仕事がなければ収入も

なくなる。 

そこで、個人で Zoom を使って、オンラインジムを立ち上げたトレーナーが現れ

た。外出自粛にうよる運動不足を解消させようと YouTube で動画配信して人気

になったトレーナーもいた。 

 

これは世界的な流れで、ホームフィットネスのあり方を変える力となった。参考



までに、世界のオンラインフィットネスのトレンドをまとめる。 

 

n!世界各国のオンラインフィットネス 

 

ü! アメリカ  

 

Peloton（ペロトン） 

https://www.onepeloton.com/ 

2012 年にニューヨークで創業されたフィットネス系スタートアップ企業。

Pelotonの販売するエクササイズ・バイク（$1,445〜 / 2023 年 2 月現在）とイ

ンターネットを繋げ、自宅にいながらにして、トップレベルのインストラクター

のクラスを受けることができる。 

このクラスはバイクとは別に、$44/月のサブスクリプションを購入する必要が

あり、リアルタイムのライブクラスとストリーミングによるクラスを受けられ

る。現在はエクササイズ・バイクだけでなく、ランニングタイプのトレッドミル、

ボートを漕ぐスタイルのロウも発売されている。 

 

The Mirror（ザ・ミラー） 

https://www.mirror.co/ 

Mirror はリアルタイムおよびオンデマンドフィットネスクラスに接続した巨

大な鏡を通じ、自宅でトレーニングを提供するサービス。鏡は、壁に立てかけた

巨大なスマートフォンのようなもので、液晶パネルやスピーカー、カメラ、マイ

ク、そして一方のみを映す鏡で構成される。利用者は鏡に映る自分の姿を確認し

つつ、同時にバーチャルフィットネスインストラクターを見ながらトレーニン

グできる。ヨガ、ピラティス、カーディオ、筋力トレーニング、ボクシング、ス

トレッチなどが受講可能で、初心者からエキスパートまでレベルに合ったトレ

ーニングができる。 

 

BODi（ビーチボディ） 

https://www.beachbodyondemand.com/ 

1998 年にカリフォルニア州サンタモニカで設立された企業で、P90X®、

INSANITIY®、21 Day Fix®、CIZE® といった独自のフィットネスプログラムやダ

イエットプログラム、栄養学などを開発し全世界 2,700 万人以上のユーザーに

支持されている。自己啓発の専門家による毎週のモチベーションと毎月のマス

タークラス、40万人以上のコーチからなる Team Beachbody ネットワークは、

顧客が実際の結果を達成し維持できるよう、ピアサポートと説明責任を提供し



ている。 

 

ü! ニュージーランド  

 

Les Mills On Demand:（レスミルズ オンデマンド） 

レス・ミルズは、ワールドワイドで展開されているフィットネスクラスとプログ

ラムの提供企業で、Les Mills On Demand は、彼らのクラスをビデオオンデマン

ド形式で提供するもの。ヨガ、ボディパンプ、ボディコンバットなど多くのクラ

スが提供され、多くの国で人気がある。日本でも多くのフィットネスジムが導入

している。 

 

ü! イギリス  

 

FiiT（フィット） 

https://fiit.tv/ 

ヨーロッパ全域で利用できるフィットネスプラットフォームで、多くの種類の

クラスとプログラムを提供している。ヨガ、ハイキング、カーディオなどが含ま

れており、トレーニングのバラエティを楽しめる。Apple watch や対応するハー

トレートセンサーを装着してトレーニングをすると、自分の心拍数や消費カロ

リー、自分のがんばりに応じたフィットポイントが表示される。プレミアム会員

は、自分が選んだクラスを予約し、その時間になると予約している世界中のメン

バーと同時にトレーニングをする「クラブ」を使うことができる。 

 

ü! 中国  

 

Keep（健身宝） 

https://www.gotokeep.com/ 

 

ソフトバンク・ビジョン・ファンドも出資する中国最大のオンラインフィットネ

スアプリ 

Keep は中国で 3 億人が利用する最も人気のあるオンラインフィットネスプラッ

トフォームの 1 つ。ユーザーは keep が提供する 1200 本以上のフィットネスレ

ッスンの中から自分にあったレッスンを受講することができる。アプリの様々

な場面で「達成したい目標」や「レッスンの感想」などの質問が表示され、keep

はそれらへの回答を AIで分析することによって一人ひとりのユーザーに最適な

レッスンがレコメンドされる。keep はオフラインのジム「keepland」を運営し、



現実の世界においてもフィットネスレッスンを展開している。レッスン内で獲

得したスコアに基づいてユーザーがランキング付けされ、レッスンの無料化な

どの特典を得ることができモチベーションの維持に繋がっている。 

 

ü! 日本  

 

SOELU （ソエル） 

https://www.soelu.com/ 

スマートフォンやタブレットを使い、ヨガをはじめとする 100 種類以上のフィ

ットネスレッスンを、いつでもどこでも受講できるサービス。ビデオ動画に他、

生放送ライブ配信もあるため、時間を決めて運動しやすい。 

 

With Fitness（ウィズ フィットネス） 

https://with-fit.com/ 

WITH Fitness とは、スマホアプリを使用してオンラインでプロのボディメイク

指導が受けられるサービス。指導内容には食事と運動両面のサポートが含まれ

る。オンライン式のためリーズナブルにレッスンが受けられるのが特徴。 

 

LEAN BODY（リーンボディ） 

https://lp.lean-body.jp/ 

令和版ビリーズブートキャンプで話題のオンラインフィットネス。850本以上の

動画による本格レッスンが受け放題のサービス。 

 

ケアタス®（Caretas） 

https://caretas.me/ 

当社で運営する 60代、70代の高齢者に向けたオンラインフィットネスのサービ

ス。安価な価格で録画を放映する他社のサービスと大きく違うのは、Zoom（ビデ

オ通話）アプリを使用して、インストラクターとリアルタイムで繋がるので、双

方向のコミュニケーションを楽しめる。お互いが画面越しに確認できるので、フ

ォームのチェックや指導がその場で受けられるので、正しい動作で安全に運動

が可能。インターネット環境さえあれば自宅はもちろん、旅行先のホテルのお部

屋など、いつでもどこからでもオンラインで繋がり運動ができるので生活の中

に取り入れ易く運動を習慣化しやすい。 

 

n!テレリハビリテーション 

またアメリカでは、テレリハビリテーションといい、Zoom などのビデオ通話シ



ステムを使用して理学療法士などが遠隔で医学的なリハビリを管理するサービ

スが一般化している。対応疾患は脳卒中、神経学的障害、整形外科手術後のリハ

ビリ、心臓リハビリ、呼吸リハビリ、嚥下障害治療、言語療法など。多くの医療

保険がテレリハビリテーションの費用をカバーしている。日本では 2022 年に医

師による遠隔診療が原則解禁されたが、リハビリテーションまでは及んでいな

い。 

 

運動がもたらす様々な効果 

 

今から街に出て、100 人の人に「適度な運動は体に良いですか？」と質問しよう。 

 

おそらく 98 人は「はい」と答えるだろう。（2 人位は、ひねくれた回答をしそう

…） 

 

それだけ、健康のために運動は良いと知っておきながら、人はなぜ運動をしない

のか。そのあたりについては、後ほど述べたい。 

 

この章では、運動が体や精神にもたらしてくれる代表的な効果について、説明す

る。 

 

運動が身体にもたらす効果 

 

n!睡眠の質が向上する 

運動によって、入眠までの時間（入眠ラテンシー）が短縮されることが期待でき

る。それは体が運動によって適度に疲れ、リラックスしやすくなり、入眠が早く

なるからだ。そして睡眠欲求を増加させ、より長い睡眠時間を促進する可能性が

ある。また運動は睡眠の深い段階である「レム（Rapid Eye Movement）睡眠」と

「ノンレム睡眠」のパターンを調整するのに役立つ。つまり、運動することによ

り、長時間、ぐっすりと眠ることができる。睡眠の質が向上するのだ。 

 

n!体脂肪の減少と体重管理 

運動は余分なカロリーを消費し、体脂肪を減少させるのに役立つ。また、体重を

コントロールし、健康的な体重を維持することにも役立つ。 

例えば、ウォーキングの消費カロリーは個人の体重や歩く速さによって異なる

が、以下の数値が参考になる。 



ウォーキング 30分の消費カロリー（目安）: 

体重が約 45kgの場合：約 90〜100kcal 

体重が約 68 kgの場合：約 135〜150 kcal 

体重が約 90 kgの場合：約 180〜200 kcal 

 

ちなみに、おにぎり 1 個分のカロリーが 150kcal なので目安として知っていて

欲しい。 

 

n!心臓血管の健康 

有酸素運動（ウォーキング、ジョギング、水泳など）は心臓血管系を強化し、血

圧を下げ、心臓疾患のリスクを軽減させる。運動により心臓は酸素と栄養を全身

に送り込むために必要な血流を増加させるが、その際に血管内壁（内皮）の細胞

に信号を送り、血管を拡張させる。その結果、血圧が適度に低下するのだ。 

また、有酸素運動は脂肪をエネルギー源として利用するため、血中の善玉コレス

テロール（HDL）を増加させ、悪玉コレステロール（LDL）を減少させる。その生

理学的メカニズムとしては、運動することで筋のリポプロテインリパーゼ活性

が増大し、トリアシルグリセロール（血中カイロミクロン・VLDL・LDL）の分解

を促進させることにより、血中の善玉コレステロール（HDL）を増やすことが関

与していると考えられている。善玉コレステロール（HDL）は、末梢組織や細胞

から余分なコレステロールを回収し、肝臓に運搬する役割を有する。つまり HDL

コレステロールは脂質異常症の進展を抑制する働きがある。「動脈硬化性疾患予

防ガイドライン 2022 年版」では、1日の合計 30分以上の有酸素運動を毎日続け

ることが望ましいとしている。 

 

n!骨と筋肉の健康 

運動は骨密度を増加させ、骨折のリスクを軽減する。 特に重量を支える運動（ウ

エイトトレーニング、ウォーキング、ランニング）は骨の健康にとって有効であ

る。 

運動により、適度なストレスを骨に与えることで、骨形成細胞（骨芽細胞）の活

性が高まり、骨密度が増加するのだ。また、運動によって、骨形成を促進するホ

ルモンの分泌が増加すると言われている。これには、成長ホルモン、性ホルモン

（エストロゲンおよびテストステロン）、パラシュートロイドホルモン（PTH）、

ビタミン Dなどが含まれる。 

運動を継続的に行うことで筋肉が発達し、筋力と筋持久力が向上する。これによ

り、日常生活の活動やスポーツにおいてより効率的に活動できるようになる。運

動による負荷を与えることにより筋肉は微細な損傷を受け、回復および成長が



促進される。 

 

n!免疫システムの強化 

運動は免疫システムを強化し、感染症や疾患から身体を守るのに役立つ。適度な

運動により、骨髄から放出されるサイトカイン（特に炎症調整因子）の分泌が増

加し、免疫細胞の活性化を促進し、免疫応答を向上させるため、運動は体内の炎

症を調整する役割を果たす。 

また、運動は心臓のポンプ作用を強化し、血液の循環を増加させる。これにより、

免疫細胞や抗体が体内に広がり、感染症や比較的に対する免疫応答の効率が向

上する効果がある。 

 

運動が精神にもたらす効果 

n!ストレスを軽減し、気分を高める 

運動はストレスホルモン（コルチゾールなど）の分泌を抑制し、リラクゼーショ

ン効果をもたらす。ストレスの軽減により、心地よい気分やリラックス感が高ま

る。また運動は脳内のエンドルフィンと呼ばれる神経伝達物質の分泌を促進し、

気分を改善する。運動後に幸福感や喜びを感じたことはないだろうか？「良い汗

をかく」という言葉もある。 

 

n!抑うつの緩和 

運動は抑うつ症状の軽減に対処することがある。運動によって神経伝達物質の

バランスが調整され、抑うつ症状の改善が期待できるのだ。不安な症状を軽減す

ることで、心の平穏さが増し、日常生活に対処しやすくなる。 

 

n!認知機能の向上 

運動によって、心臓から繰り出される酸素と栄養素の血流が増加する。脳への血

流増加は、脳細胞への酸素供給が増加し、特に、海馬と呼ばれる脳の領域におい

て、新しい記憶の形成と情報処理に関与する。また特にドーパミン、セロトニン、

ノルエピネフリンなど神経伝達物質の増加を促進する。その結果、記憶、注意力、

問題解決能力、情報処理速度などの認知機能が向上することが研究で示唆され

ている。 

 

n!自尊心の向上 

運動によって身体の調子がよくなり、体力が向上することで自己評価と自己肯

定感が高まる。特に加齢に伴い筋肉の質と量が減少し、筋力が低下することで、

特に背中や背骨周りの筋肉が弱くなると「猫背」になりやすい。気分が沈んでい



る人は、猫背の姿勢をとることが多いが、猫背の姿勢になると気分もネガティブ

にならないだろうか。 

 

習慣化の壁 

 

令和元年に厚生労働省が発表した「国民健康・栄養調査報告」※によると、20歳

以上で運動習慣のある人の割合は、男性が 33.4%、女性が 25.1%となっており、

この 10 年間では女性が減少している。 

年代別にみると、男女とも 70歳以上が、男性 42.7%、女性 35.9%と最も高くなっ

ている。これは加齢に伴う健康意識の高まりによるものと考えられる。 

 

※国民健康・栄養調査結果の概要（厚生労働省） 

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000687163.pdf 

※「運動習慣のある人」とは、１回 30分以上の運動を週２回以上実施し、１年

以上継続している人。 

 

この調査では、運動習慣改善の意思について、「関心はあるが改善するつもりは

ない」と回答した者の割合が最も高く、男性で 23.9％、女性で 26.3％であっ

た。 

まったく関心がないと回答した割合は、男性で 13.9%、女性で 11.1％である。と

いうことは、8 割以上の人は、運動習慣を改善した方が良いと考えているのだ。 

 

なぜ運動習慣が身につかないのか 

「3日坊主」という言葉がある。人はなぜ、新しいことを続けることができない

のだろうか。 

ここでは、この 3日坊主を脳科学的な視点から説明してみたい。 

 

n!報酬系の役割 

脳の報酬系は、行動が楽しいと感じるための重要な要素。 新しい習慣を始める

と、初めのうちは報酬系が活性化され、楽しさを感じられることがあるが、その

楽しさは徐々に薄れ、習慣が形成されるまでには時間がかかることがある。3日

坊主の人々は、この初期の報酬に依存する傾向があるため、持続的なモチベーシ

ョンを維持できないことがある。 

 

n!意志の力の限界 

脳科学的には、意志の力は有限の資源であり、長期的に意志の力を続けることは



難しいとされている。3日坊主の人々はそれが持続せず、習慣を続けるのが難し

いと感じる。 

 

n!脳の適応性 

本来、脳は新しい環境や状況に適応するための柔軟性を持っている。しかし、習

慣を形成するには、脳に新しい経路を作る必要があり、これには時間と繰り返し

が必要である。3日坊主の場合、十分な時間と繰り返しが行われないため、新し

い習慣が定着しにくい傾向がある。 

 

このように脳の報酬系、意志力、適応性などの課題が、「３日坊主」現象の一因

として考えられる。新しい習慣を獲得するには、この課題、つまり大きな壁を乗

り越えないとならない。ではこの習慣形成の「壁」を乗り越えるにはどうしたら

良いのだろうか？ 

 

習慣の壁を乗り越え運動習慣を身につけるには 

 

ここでは、これまでの悪しき生活習慣を改めて、良い生活習慣を身につけるため

に出来ることを解説する。最新の脳科学を元に、私自身の体験を踏まえポイント

を絞り込んだ。 

 

目標の具体化:  

目標を具体的かつ明確に設定すること。何を達成したいのか、どのように行動す

るのか明確に決めることで、計画を立てやすくなる。運動習慣を身につける事に

よりどんな素晴らしい未来を獲得したいのか。いつまでに、どんな状態になりた

いのかを明確にしてみよう。 

 

小さなステップから始める:  

大きな目標を小さなステップに分割して、徐々に進捗を確認できるようにしよ

う。はじめはモチベーションが高いので大きな目標を立てがちである。あまりに

大きな目標は体と心がついていけないために挫折しやすい。 

 

計画とスケジュール:  

行動の計画を立て、スケジュールに組み込む。特定の時間や場所で行動すること

は、習慣の形成に役立る。行動を実行できる環境に身を置くことが大事。 

 

意志力を温存する:  



先述の通り、意志力は有限のリソースである。長期的な目標に向けて意志力を節

約し、不要な慎重を優先することが重要である。 

 

他人の力の活用:  

友人、家族、またはコーチなどの他人の力を活用しよう。誰かとともに行動する

ことは、モチベーションを高め維持する効果がある。 

 

失敗を恐れずに受け入れる:  

失敗は成功への道の一部である。失敗を受け入れ、その経験から学ぼう。たとえ

失敗があっても、諦めないことが大切。 

 

ポジティブな評価: 

目標を達成したときに、自分で自分を褒めることで、ポジティブな評価を行おう。

自分に対して肯定的な言葉やご褒美を設定することがモチベーションを高めて

くれる。 

 

繰り返す： 

目標の行動を繰り返し行うことで、それが習慣になりやすくなる。小さな行動を

継続することが重要。 

 

プロフェッショナルの支援:  

目標が特に難しい場合、専門家の支援を受けることを検討しよう。コーチ、カウ

ンセラー、トレーナーなどの力を借りよう。 

 

人間の「意思の力」は有限であるということを理解してほしい。気合いや根性、

忍耐だけでは人は変われるほど強くないのだ。 

 

生活習慣病 

 

生活習慣病は、脳卒中、がん、心臓病のことをいう。これらの疾患は運動、主に、

食事や運動、休養、喫煙、飲酒などの生活習慣が深く関与し、それらが発症の要

因となり、進行することが多いため、生活習慣病と呼ばれている。 

 

1996年頃から使われるようになった用語で、それ以前は成人病といわれていた。 

「成人病」という概念は、加齢にともなって罹患率が高くなる疾患群という意味



として、早期発見・早期治療を推進する上で大きな役割を果たした。一方で、「成

人病」の発症には生活習慣が深く関与していることが明らかになっており、これ

を改善することにより疾病の発症・進行が予防できるという新しい認識を国民

に醸成する意味において、生活習慣という要素に着目して捉え直した用語が、

「生活習慣病」である。 

 

日本人の死因原因 

万一のこと（死亡）が起こる原因としては、病気によることが多く、厚生労働省

の「人口動態統計（確定数）」（2021 年）によると、死因のトップは「悪性新生

物（がん）」で、26.5％を占めています。次に多いのは「心疾患」で 14.9％、以

下「老衰」10.6％、「脳血管疾患」7.3％、「肺炎」5.1％と続いている。このうち

生活習慣病である、がん（悪性新生物）、心疾患、脳血管疾患で 50％近くを占め

ている。 

 

生活習慣病は遺伝的要素の影響も受けているが、前述の通り疾病の発症・進行が

予防できるという認識において、予防に取り組むべきといえる。 

 

平均寿命と健康寿命 

日本人の平均寿命は男性で 81.47 歳、女性で 87.45 歳と過去最高を更新した

（2019 年）。現在、日本人の平均寿命は世界一の水準である。しかし、日常生活

に制限のない期間を指す「健康寿命」と比較すると、平均寿命との差は男性で約

9 年、女性で約 12 年ある。 

私は男性なので平均寿命の 81歳まで生きることが出来たとしても、日常生活に

制限のある期間が 9 年もあるなんて考えると、それは幸せな晩年と言えるだろ

うか。９年間、寝たきりで介護を受けないと自分では生きられない状態なんて、

私は絶対に嫌だ。 

この差を埋め、健康で長く過ごすには、生活習慣病の予防に努めることが大切で

あると改めて感じる。 

 

高齢者を取り巻く課題 

 

超高齢社会 

高齢化社会とは、65 歳以上の高齢者の割合が「人口の 7％」を超えた社会を指

す。1956（昭和 31）年の国連の報告書において、7％以上を「高齢化した（aged）」

人口と呼んでいたことが由来とされている。日本では、1970 年に高齢化率 7.1％



を超え、高齢化社会へと突入した。 

そして 65 歳以上の高齢者の割合が「人口の 14％」を超えた社会を「高齢社会」

と呼ぶ。14％という数字は、高齢化社会の基準である高齢者割合 7％を 2倍にし

たもの。日本では、1995年の時点に高齢化率 14.6％を超え、高齢社会に突入し

た。 

そして更に現在は、高齢社会に「超」がついた「超高齢社会」である。65 歳以

上の高齢者の割合が「人口の 21％」を超えた社会のことだ。人口の 21％とは、

高齢化社会の基準である高齢者割合 7％を 3 倍にした数字となる。日本では、

2010 年に高齢化率 23％を超え、超高齢社会を迎えた。2020 年（令和 2 年）の国

勢調査では高齢化率は 28.6%で、諸外国と比べても我が国はイタリア（23.3％）

及びドイツ（21.7％）よりも高く、世界で最も高い水準となっている。 

今後も高齢化率は高まる一方で、2036年（令和 18 年）までに 33.3％、2065年

（令和 47 年）で 38.4％に割合が上昇する見込みである。 

 
引用元：令和 2 年国勢調査 人口等基本集計結果 結果の概要 

https://www.stat.go.jp/data/kokusei/2020/kekka/pdf/outline_01.pdf 

 

高齢化による様々な問題 

高齢社会・超高齢社会ではこれまでの制度や体制では対応しきれない問題が露

呈してきている。具体的には、医療・福祉のあり方をはじめ、社会保障制度や財

政の問題、現役世代の減少・及び人口減少に伴う経済成長率の低迷、また、高齢



者の QOL（クオリティ・オブ・ライフ）の低下といった課題が挙げられる。 

 

n!医療・福祉のあり方 

疾病構造の変化や要介護者の数の急増によって、従来の医療制度では対応しき

れないことが懸念されている。また、要介護の高齢者が今後急速に増加する見込

み。 

介護できる者がいない、あるいは老いた人が老いた人の介護をする「老々介護」 

がさらに増えるという点が問題視されている。 

 

n!社会保障制度と財政 

医療・介護費を中心として、社会保障に関する「給付」と「負担」のバランスが

崩れる見込みである。税金や社会保険料を納付する者の立場に立って、負担の増

大を抑制しつつも持続可能な制度を実現することが、社会保障制度の基本スタ

ンスである。その状態を維持するためには、国債の消化を海外に依存せざるを得

ない状況となる可能性が高まっている。 

 

n!経済成長率の低迷 

現役世代の労働力が減少するだけでなく、総人口の減少も合わさって、日本の経

済活動は鈍化すると考えられている。経済活動が鈍化すれば、新たなイノベーシ

ョンも起きにくくなり、成長力が低下すると予測される。もちろん、経済活動の

鈍化が GDP（国内総生産）の低下に直結するわけではないが、経済成長が低迷す

るリスクは十分にある。 

 

n!高齢者の QOLの低下 

働き続けたくても働けずに満たされない活躍意欲、社会から切り離されてしま

うことによる孤立感など、高齢者の QOL（クオリティ・オブ・ライフ）が著しく

低下することが想定される。特に、経済力や健康寿命に対する不安に苛まれ、生

活の質が低下したり、人間らしく生きていく意欲を削がれる可能性がある。認知

症は高齢者の 5 人に 1 人がかかると言われる疾患で、今後も認知症患者数の増

加が予測されている。 

 

このように、超高齢社会において高齢者向けの医療、社会との関わり、住環境の

整備などの課題が増えるに伴い国や自治体では、「地域包括ケアシステム」とい

う仕組みが整備されつつある。これは、2025 年（令和 7 年）を目途として、高

齢者の尊厳の保持と自立生活の支援を目的とした制度である。 

可能な限り住み慣れた地域で生活し、自分らしい暮らしを人生の最期まで続け



ることができるよう、地域の包括的な支援やサービス提供体制の構築を推進し

ている。 

 

しかし、国や自治体だけの力では増え続ける高齢化に対応しきれないため、当社

の様な民間企業の力も大いに求められている。 

 

最期まで人生を楽しむために 

 

統計によると、この日本には、65 歳以上人口のうち，単独世帯の人口は 671 万

７千人となっている。65 歳以上の約５人に１人が一人暮らしをしているのだ。 

 

一人暮らし高齢者の不安 

60 歳以上の高齢者で一人暮らしの人は、他の世帯と比べ、健康や生活費などの

経済的な心配など「心配ごとや悩みごとがある」人が多いことがわかっている。 

 

内閣府が公開している高齢社会白書（平成 23 年版）によると、具体的な心配ご

とや悩みごととしては、「自分の健康」や「生活費などの経済的なこと」、また「病

気のときに面倒を見てくれる人がいない」や「一人暮らしや孤独になること」で

ある。 

 

引用元：内閣府ホームページ 平成 23 年版高齢社会白書（全体版） 



第 1 章 第 2 節 1 （3）一人暮らし高齢者は増加傾向にあるも一人で過ごす

ことには不安を感じている 

https://www8.cao.go.jp/kourei/whitepaper/w-2011/zenbun/html/s1-2-1-

03.html 

 

高齢者の社会的な孤立は「生きがいの低下」「フレイルの出現と進行」だけでな

く、「消費者トラブル」や「犯罪」「孤立死」など、社会的に大きな問題を招く。

「男性のひとり暮らし」「健康状態が良くない」「会話をほとんどしない」「近所

の人との付き合いがない」「困ったときに頼れる人がいない」など、社会的に孤

立しやすい高齢者は、生きがいを感じていない人の割合が高くなっている。 

 

社会的孤立になった高齢者は社会参加や活動する機会が減り、家に閉じこもり

がちとなる。家に閉じこもると、生活不活発になり、食欲低下、栄養の偏り、筋

肉量減少・筋力低下などの多様な症状がみられ、フレイルの状態に陥るのだ。 

 

孤独死と、発見までが遅れるケースも多く問題となっている。 

 

私の母がそうだった… 

 

突然の母の死 

私の母は脳卒中（くも膜下出血）で今から 13 年前の 2010 年 4 月に死亡した。

享年 66 歳であった。 

 

実は 2007 年 7 月に、父が事故で亡くなった。享年 63 歳だった。母は父の後を

追う様に 3 年後に亡くなったのだが、その 3 年間は実家で一人暮らしをしてい

た。 

 

私が生まれ育った実家は長野県下伊那郡天龍村という人口 1,200 人の過疎の村

だ。長野県の南端に位置し、愛知県と静岡県に接している面積の 9 割以上が山

林で、村の真ん中を南北に流れる天竜川と、その支流が造る V 字渓谷の中に集

落が点在している。私は高校卒業まで実家で暮らし、大学進学を機に上京した。

その後、隣町にコンビニエンスストアができたのだが、車で 30分はかかるくら

い、便利さとは程遠い立地だ。 

 



 
 

父がいなくなって一人暮らしとなった母は、家の中でめっきり動かなくなり、テ

レビを見て過ごす日々を送っていた様だ。コンビニまで車で 30分もかかる田舎

にスポーツジムのような施設はなく、運動は全くしてなかった。 

車社会のために、どこに行くのも車での移動だ。酒は一滴も飲めない体質だが、

食べることは好き。血圧が高かったので医者からは塩分を控えるように指導さ

れていたが、長野特有の漬物、塩梅、またチーズが好きだった。塩分と脂質の塊

である…。 

 

母は 2010 年 4 月 8 日（木）の夕方、実家の庭で倒れ、翌日 9日に近所の方によ

り発見されたがすでに死亡していた。私が知らせを聞いて実家へ着いたのは9日

の夕方。すでに座敷の奥で固く冷たくなっていた。 

 

当時の私は 35 歳で会社の役員として、東京と仙台とを毎週の様に行き来し、大

変忙しい時期だった。家族と共に東京の足立区に暮らしていて、その日も仙台出

張の予定で上野駅に向かっていた。途中で親戚から携帯に連絡があり、急遽、上

野駅でレンタカーを借り実家へ向かったことを覚えている。 

 

喪主として、慌ただしく葬儀が終わり、家や車を片付けると、車の中からは飲み

忘れと思われる血圧降下の薬と、６P チーズの箱や食べ残しが沢山見つかった。

一体、どんな生活を送っていただろうか…。 

 

何もしてあげることができなかった。このように当時を振り返ると今でも悔や



まれる。私は本当に無力だった…。 

 

くも膜下出血とその前兆 

日本では、毎年、約 27万人が新規または再発の脳卒中を発症し、約 12万人が脳

卒中後に死亡している。前述した通り、脳卒中（脳血管疾患）は日本人の死因 4

位の生活習慣病だ。ちなみに脳卒中とは、私の母がかかった「くも膜下出血」の

ほか、脳梗塞、一過性脳虚血発作、脳出血などがある。 

 

参考までに、次の様な症状があった場合は、迷わず救急車を呼んで欲しい。 

・突然出現した顔、手足のしびれ、または脱力感。特に右側の手足、あるいは左

側の手足といった片側だけに起こった場合 

・突然出現した言葉の障害あるいは混乱状態 

・突然出現した片目、あるいは両目が見えない、見えにくくなる症状 

・突然出現しためまい、歩行障害 

・突然出現した原因不明の激しい頭痛 

 

特に「くも膜下出血」は、金属バットでいきなり後ろから殴られたような頭痛、

人生で経験したことがないような頭痛、などと表現されることがある。 

くも膜下出血は、血管が二股に分かれている箇所に起こる。血管が弱い場所があ

り、そこが年とともにだんだん膨らんできて「動脈りゅう」と呼ばれるこぶがで

きる。このこぶが破けると、くも膜下出血を発症する。くも膜下出血では脳の中

というよりも、脳の表面を覆うように出血が一瞬のうちに広がる。命を落とすよ

うな重い脳出血になることが多くあり、約 50 パーセントは初回の出血で死亡す

るか、病院に来ても治療対象とならずに死亡する。社会復帰できる率はわずか

30％という恐ろしい病気だ。 

 

この病気の原因は生活習慣に由来することが大きいのだが、前兆がなかったの

かが気になり、私なりに調べたところ、主に次のような前兆があるそうだ。 

 

「警告頭痛」 

くも膜下出血の場合、前段階で動脈瘤から少量の出血があったり、動脈瘤が神経

を圧迫したりして、軽度の症状がみられることがあります。その場合にもよく経

験するのが、急な頭痛です。 

 

「血圧の激しい上下」 

その一つは、血圧の乱れです。数日前から血圧の乱高下をくり返したあと、くも



膜下出血を起こす例がみられることから、血圧の変化には注意が必要です（ほか

の原因も考えられるので、血圧が乱高下した場合には早めに受診しましょう）。

こうした症状は、しばらくすると治ってしまいます。ところが、その数日後に大

きな発作を起こす例が少なくありません。 

 

引用元：オムロン ヘルスケア株式会社 

vol.71 「くも膜下出血」を予防しよう 

https://www.healthcare.omron.co.jp/resource/column/life/71.html 

 

※医学的な情報につきましては引用元を明示するなど正確性に努めていますが、

その内容が全ての利用者に適応されるものではありません。あくまでも利用者

ご自身の意思、判断のもとで情報を利用し、主治医に相談するなど最終的な責任

は利用者が負う事をご了承下さい。 

 

私の母も、毎日の血圧測定を行っていたら、その前兆に気づき、もしかしたら事

前に病院に行って助かったかもしれない。またそもそも、運動や食事の生活習慣

を改善ができていたら、もう 10 年は長生きできたのかもしれないと考え、また

再び悔しい気持ちが湧いてくる。 

 

インターネットを活用した健康管理サービス 

今の時代であれば、インターネットを使った管理が可能だ。実用化はなかなか進

んでいないが、今後は活用が進むものと考えられる。 

 

n!ヘルスデータモニタリングシステム（HMS） 

https://datahealthcare.omron.co.jp/hms_b 

 

オムロンが提供する OMRON connect（オムロンコネクト）というサービスで提供

されている。HMSは、ユーザー（患者さんや会員）がご家庭で測定したバイタル

データと行動記録等を、医療関係者がダッシュボードでリアルタイムに確認で

きるシステム。ユーザーが、OMRON connect 対応機器を使って測定したバイタ

ルデータをアプリに転送すると、記録されたデータがサーバーに自動送信され、

リアルタイムに医療関係者向けダッシュボードに反映される。アプリには行動

記録を入力することもできる。あらかじめ設定したアラート条件に該当する測

定値を検出すると、医療関係者にメールで通知される。これによりユーザーの状

態変化を素早く察知することができるというもの。 

 



n!パーソナルヘルスレコード（PHR） 

PHRとは、Personal Health Record の頭文字をとった略語で、個人の健康・医

療・介護に関する情報のことを指す。たとえば、災害や救急時の処置では、幼少

期の既往歴や現在のアレルギー情報などを参照した上で処置がおこなわれ、転

出入の際にはこれまでの診療情報を把握した上で診察されることになる。民間

の保険会社では、個人の健康状態に応じたきめ細かい保険料や新しいサービス

の提供にもつながる。また PHRには脈拍、血圧、体温などの身体から取得できる

情報であるバイタルデータも含まれる。バイタルデータや健診・検診結果を統合

し、よりその人の健康状態にあわせた良質な健康増進プログラムや予防プログ

ラムを提供することも可能になる。インターネットを介して情報が共有される。 

 

健康管理の場での活用が進む事への期待値が高まっている状況と言えるが、安

心・安全で利便性の高いヘルスケアサービスの要件として、情報セキュリティ・

利用目的・相互運用性など、さまざまな基準をクリアしている必要がある。また、

必要に応じて第三者への開示に関する同意を適切に取得できるかどうかも問わ

れている。 

 

インターネットを利用する高齢者は幸福度が高い 

内閣府が毎年調査し、公開している高齢社会白書、令和３年度 高齢化の状況及

び高齢社会対策の実施状況の中に興味深い統計があったので紹介したい。 

 

情報機器の利用内容について、65 歳以上の人の 23.7％が「インターネットで情

報を集めたり、ショッピングをする」と回答している。 

 

情報機器の利用内容を見ると、「インターネットで情報を集めたり、ショッピン

グをする」（23.7％）が最も高い。一方、「情報機器を使わない」と回答している

人が 17.0％となっており、中でも 75 歳以上の人は「情報機器を使わない」と回

答した割合が高い。  

 



 

 

n!インターネットを利用する人が増加傾向 

過去 1 年間にインターネットを利用したことがあるかについて、利用者の年齢

階級別に 10 年前と比較すると、70～79歳が 20.4ポイント増、60～69歳が 18.3

ポイント増となっている。 

 
 

また、インターネットを利用したことがあると回答した 65 歳以上の者の使用頻

度について見ると、55.9％が「毎日少なくとも 1回」は利用していると回答して

いる。 



 
 

情報機器の利用内容別に「生きがいを感じる」程度を見ると、生きがいを「十分

感じている」と回答した人の割合は、「情報機器を使わない」と回答した人では

10.3％であるのに比べて、「パソコンの電子メールで家族・友人などと連絡をと

る」「インターネットで情報を集めたり、ショッピングをする」「SNS（Facebook、

Twitter、LINE、Instagram など）を利用する」と回答した人では３割を超えて

いる事が分かった。 

 

 

 

引用元：内閣府ホームページ 令和 4 年版高齢社会白書（全体版） 



第 3節 〈特集〉高齢者の日常生活・地域社会への参加に関する調査（2） 

https://www8.cao.go.jp/kourei/whitepaper/w-2022/html/zenbun/index.html 

 

このように、年々、インターネットを利用する高齢者が増えているのだが、どう

やら幸福度と相関関係があるようなのだ。 

 

オンラインフィットネスは時代に合った選択肢の一つ 

本書では、生活習慣病の予防に運動が有効であるが、運動習慣がない人が運動習

慣を身につけるには、高い壁が存在する。私自身の経験からオンラインフィット

ネスが運動習慣を身につけることに有効であると言える。 

オンラインフィットネスを提供する会社は複数あるが、若い年齢層に向けたも

ので、なおかつ動画による一方通行のコミュニケーションが行われている。 

しかし、手前味噌にはなるが私の会社で提供するサービスは高齢者向けにアレ

ンジされたオンラインフィットネスであり、リアルタイムでビデオ通話で繋が

り、双方向のコミュニケーションを最重要したサービスである。しかも最大 10

名までの複数のメンバーが参加するグループレッスンであるため、インストラ

クターの経費を複数でシェアする形になり、パーソナルレッスンを提供するサ

ービスと比較すると圧倒的に費用を安くできる。そして同じ目的を共にするメ

ンバー（会員）とのコミュニケーションが取れることでコミュニティーに属して

いることによる孤独感からは解消されるものである。 

 

オンラインを活用することで、日本全国、いや世界中から参加できる。都心のマ

ンションから、住宅地の一軒家、コンビニまで車で30分の僻地の農家からでも、

インターネットの電波さえ届いていれば、平等にサービスが提供される。もはや、

スマートフォン（４G）電波の人口カバー率は 99%を超えているのだ。 

 

私自身、オンラインフィットネスで健康になれた経験がきっかけとなり、自社運

営でケアタス®という高齢者のオンラインフィットネスを始めた理由について

も述べた。 

 

ケアタス®が実現したい未来 

 

2023 年 4 月に 72歳になる男性が入会されたのだが、入会当初は軽度認知症と診

断され、元気がなかった。しかし、入会後は前向きに毎日参加してくださる姿に

私自身の心が動く。表情だけでなく、筋力向上も明らかに起きていて、姿勢の向

上や体幹の安定など効果が出ている。 



 

このような成果に、私も勇気と力をいただき、ますます事業に注力していく。 

 

ケアタス®を通し、この日本から、辛い介護問題、孤独死、突然の死を無くす貢

献をしたいと考える。 

 

こうして本書を執筆している今も、超高齢社会が進行している中、日本の高齢者

の皆さんがいつまでも自分らしくイキイキと人生を謳歌できるように、ケアタ

ス®を通じてご支援していきたい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



おわりに 

 

ケアタス®は、なぜオンラインフィットネスなのか、それには様々な理由がある。

一言では言い切れない経緯と、私自身の想いがある。 

 

本書では、まだまだお伝えできてないことが多いが、勝手ながら、思い付くまま

に執筆させていただいた。ケアタス®の核心について、触れたつもりだが、読者

の皆様に伝わっただろうか。 

 

「アンチエイジング」という言葉がある。 

 

日本語では「抗加齢」を意味する。加齢に対抗するというと、少しネガティブな

印象を持つのは私だけだろうか。 

 

いつまでも若々しい心と体を維持したい、実際の年齢よりも若く見せたい（見ら

れたい）、出来るだけ長生きしたい、という欲望は、老若男女すべてに共通して

いるといえる。 

 

それが目的ではなく、そのための目標に対し、自己を高めていくと考えたら、い

かがだろうか。 

 

私は、「チャレンジエイジング」という言葉を当ててみたい。 

日本語では、「挑加齢」である。 

 

何歳になっても夢を諦めることなく挑戦を続けていく。 

 

人は何歳でも変われる、成長できるということを証明する生き方。 

 

私自身、チャレンジエイジングの精神で、この先、人生の最期の幕を閉じるまで、

挑戦しつづけていきたい。 

 

2023 年 10 月吉日 

小林 靖 

 

 

 



 

高齢者のオンラインフィットネス ケアタス® 

ホームページ 

https://caretas.me/ 

 

運営会社： 

株式会社メディウェイズ 

〒160-0023 

東京都新宿区西新宿 3-3-13 西新宿水間ビル 6F 

電話：050-3700-5884 

メール：support@caretas.me 

 

 


