
若々しい体づく lり の秘訣は運動です |

―運動編 ―

0体力の向上 :筋力・心肺機能を向上させ、
転倒による骨折も予防。

・ 血糖値低下 :運動は筋肉での糖の消費を促進
し、動脈硬化 (脳卒中・心筋梗
塞 )を 予防します。

か らだを動かす生活習慣が、

健康的に長生きすることにつながります |

食後 1時間頃に運動を行うと

食後血糖を抑えることができます。
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「掃除や炊事をする」、「階段を使うようにする」など

日常生活で体を動かす機会を増やしましょう。

注意事項

糖尿病の合併症がある方、心疾患や不整脈
整形外科疾患、高血圧のある方は、運動を
開始される前に主治医 {かかりつけ医 )にご
相談ください。

無 酸 素 運 動  5～ 20回を1日 1～ 3セット.頻度は週に2回以上を目標に。
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_    _   ・息を止めないように数を数えな

がら行いましょう。(血圧上昇を

腕立て伏せ   防ぐ効果があります )

今の生活に +αの運動を
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できることから始めてみましょう:

TANTANツ ール作業部会 :臼 杵市医師会立コスモス病院 管理栄養士・理学療法士
臼杵市保険健康課 管理栄養士・保健師 デザイン/tamada145
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運動は血糖イ直を下げます。

¬
実際にやってみよう !


