
化粧でイキイキ！健康なくらし

　化粧が筋トレにつながることをご存
知でしょうか？高齢期に化粧をすると、
気持ちが明るくなるだけでなく、身体
にもよい影響を与えることが最近の研
究でわかってきました。
　国内の女性人口は6,538万人（2013年）
で、化粧人口は、約5,600万人といわれ、
ほとんどの女性が、日常習慣として化
粧をしています。しかしながら、年齢
を重ねるにつれ、だんだん化粧をする
女性が減ってきます。特に、病院や介
護施設で生活している高齢者はほとん
どの方が化粧をしていません1）。「今さ
ら化粧なんてしても・・・」「化粧を
してもどうせ見せる人がいないわ」と、
自分自身や他人に対しての興味がなく
なっている現実があります。化粧は、
しなくても害はありませんが、実は続
けることでハリのある生活や健康維持
につながるのです。
　化粧と「筋トレ」といわれてもピン
とこないと思いますが、腕の重さは約
3kgあります。化粧をするときは腕を宙
に浮かせて行いますので、約3kgの重り
をもって筋力トレーニングをしている
といえます。70代の健常高齢者を対象
に測定を行った結果、化粧容器を開閉
したり、化粧水を顔に塗布したりして
いる時に筋肉にかかる負荷は、リハビ
リの領域で筋力維持に必要な負荷に相
当することがわかりました。実際、要

介護高齢者の方たちが3ヵ月間スキンケ
アやメーキャップを続けると握力が回
復してきます。つまり、高齢期の化粧
は腕の筋トレにつながるのです。
　このような化粧の筋トレ効果は、「食
べる」に変化をもたらします。化粧動
作は食事動作の2 ～ 3倍もの負荷が腕
の筋肉にかかっています2）。食事は口に
しか手をもっていきませんが、化粧は
顔全体に向けることで動作範囲が広く、
使う筋力も大きくなるのです。自分で
化粧ができ、それを続けることは、「ご
はんを自分で食べる」につながるので
す。楽しい食生活を実現するためにも
化粧が役に立つのです。
　たかが化粧、されど化粧。年齢を重
ねても健康長寿のために化粧を続けて
みてはいかがでしょうか。
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