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（栄養相談・指導管理機能適切化 4.13.2.1）     

 
～運動習慣をつけましょう～ 

皆皆皆皆さんさんさんさん、、、、朝晩涼朝晩涼朝晩涼朝晩涼しくなってきたこのしくなってきたこのしくなってきたこのしくなってきたこの季節季節季節季節、、、、何何何何かかかか運動運動運動運動をををを始始始始めてみませんかめてみませんかめてみませんかめてみませんか？？？？    運動量運動量運動量運動量をををを増増増増やしやしやしやし、、、、そそそそ

れをれをれをれを継続継続継続継続していくとしていくとしていくとしていくということはいうことはいうことはいうことは体体体体にににに良良良良いことがたくさんありますいことがたくさんありますいことがたくさんありますいことがたくさんあります。。。。    

    

        ★★★★体力体力体力体力のののの維持維持維持維持・・・・向上向上向上向上    

★★★★体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪がががが減少減少減少減少                                                            生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病ののののリスクリスクリスクリスクがががが減減減減るるるる！！！！    

★★★★太太太太りにくいりにくいりにくいりにくい身体身体身体身体をををを作作作作るるるる        

    

30303030歳代歳代歳代歳代ををををピークピークピークピークにににに筋力筋力筋力筋力・・・・筋量筋量筋量筋量はははは 3333～～～～5%/5%/5%/5%/年年年年    低下低下低下低下しししし、、、、50505050～～～～60606060歳以降歳以降歳以降歳以降はははは著著著著しくしくしくしく 10%/10%/10%/10%/年年年年    落落落落

ちちちちるるるる    といわれていといわれていといわれていといわれているるるる一方一方一方一方でででで、、、、トレートレートレートレーニングニングニングニングをををを積積積積むことによってあるむことによってあるむことによってあるむことによってある程度程度程度程度、、、、維持維持維持維持・・・・増進増進増進増進することすることすることすることもももも

期待期待期待期待されていますされていますされていますされています。。。。    

左左左左のののの表表表表はははは全全全全てててて同同同同じじじじ運動運動運動運動量量量量をををを示示示示しししし、、、、１１１１日日日日のうちでのうちでのうちでのうちで目標目標目標目標とととと

されるされるされるされる歩数歩数歩数歩数、、、、時間時間時間時間ですですですです。。。。        

                                                                                                                                                                                                                                            

                      

            参照：栄養日本 2009年 5月号 

 

    

                            例例例例えばえばえばえば・・・・・・・・・・・・    

    

    

    

    

    

注意点注意点注意点注意点    

１１１１回回回回のののの運動運動運動運動のののの流流流流れとしてれとしてれとしてれとして、、、、準備運動準備運動準備運動準備運動→→→→主運動主運動主運動主運動→→→→整理運動整理運動整理運動整理運動順順順順にににに行行行行ってってってって下下下下さいさいさいさい。。。。    

またまたまたまた、、、、水分補給水分補給水分補給水分補給はははは忘忘忘忘れずこまめにれずこまめにれずこまめにれずこまめに摂摂摂摂りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。    

※※※※疾病疾病疾病疾病をををを持持持持っているっているっているっている方方方方がががが運動運動運動運動をををを行行行行うううう場合場合場合場合はははは、、、、医師医師医師医師のののの指示指示指示指示のののの下下下下にににに行行行行うことがうことがうことがうことが必要必要必要必要ですですですです。。。。    

水の都脳神経外科病院では、入院患者様、外来患者様を対象に栄養指導また特定保健指導を行っています。興味のあ    

る方は、主治医にご相談ください。栄養指導の予約をお待ちしております。 

2009 年 9 月水の都脳神経外科病院 臨床栄養部    

参照：日本栄養、日本栄養改善学会栄養学雑誌、運動生理学、学術の動向 

項目項目項目項目    時間時間時間時間    

歩行歩行歩行歩行、、、、軽軽軽軽いいいい筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング    60606060分分分分    

速歩速歩速歩速歩、、、、自転車自転車自転車自転車    45454545分分分分    

軽軽軽軽いいいいジョギングジョギングジョギングジョギング    30303030分分分分    

ランニングランニングランニングランニング、、、、水泳水泳水泳水泳    23232323～～～～25252525分分分分    

1111日日日日 8000800080008000～～～～10000100001000010000歩歩歩歩歩歩歩歩くくくく        

運動週間運動週間運動週間運動週間をつけることがをつけることがをつけることがをつけることが大切大切大切大切            

◎◎◎◎時間時間時間時間をををを減減減減らしてらしてらしてらして分分分分けてけてけてけて運動運動運動運動    

◎◎◎◎週週週週２２２２回以上運動回以上運動回以上運動回以上運動    

♪♪♪♪エレベーターエレベーターエレベーターエレベーター・・・・エスカレーターエスカレーターエスカレーターエスカレーターをををを使使使使わずわずわずわず階段階段階段階段をををを使使使使うううう    

♪♪♪♪買買買買いいいい物物物物にににに行行行行くときはくときはくときはくときはあえてあえてあえてあえて遠遠遠遠いところにいところにいところにいところに車車車車をををを止止止止めるめるめるめる    

♪♪♪♪歩歩歩歩くときはくときはくときはくときは大股大股大股大股でででで歩歩歩歩くくくく    

などできそうなものから始めてみましょう。 


