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有酸素運動・・・ウォーキング、ジョギング、サイクリング、エアロバイク、エアロビクス、水中運動など 

 

 

 

 

 

 

 

循環器や呼吸器、筋・骨格系の疾患、糖尿病の合併などをお持ちの方は、運動を始める前に医師に相談してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

 

  

 

運動には、呼吸をしながら続けられる「有酸素運動」と、短距離や筋力トレーニングなど、瞬発的に大きな力を必

要とする「無酸素運動」があります。有酸素運動は継続して行う事で脂肪を燃焼し、生活習慣病予防に効果的であ

るとされています。軽く息があがる程度を目安に、２０分以上を週３～４回行うようにしましょう。 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 ビタミン B１・B2は食べたものをエネルギーにかえ、ビタミン B６は、運動によって壊された筋肉などの修復を

サポートします。これらの栄養素は、バランスの良い食事をとる事で自然とそろえる事ができます。 

エネルギー源となる糖質（ごはん・パン・麺などの主食）や、筋肉のもととなるたんぱく質（肉・魚・卵・大

豆製品などのおかず）、汗などで失われがちなビタミン・ミネラル（主に野菜や果物）を普段からそろえて、食事

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事・栄養に関する 
質問に管理栄養士が 
お答えします 
お気軽にスタッフに 
お声掛け下さい 

外で過ごしやすくなり、運動を始めるにはちょうど良い季節となりました。 

運動をする事で身体が軽く感じられたり、体調がよくなってきたと感じる事が出来るか

もしれません。まずは、景色を楽しみながらウォーキングを始めてみてはいかがですか？ 

季節の食材 

 

１０～１２月が旬。 

身の鮮やかなピンク色の色素であるアスタキサンチンは、

が多いのも特徴です。 

ビタミン Dは、カルシウムの吸収を高めます。 

ホワイトシチューや、チーズ焼きなど、乳製品や大豆製品など

と組み合わせると、カルシウムを効率良くとることができます。 

ビタミンＢ１ 

糖質をエネルギーにかえる 

 

 

ビタミンＢ6 

 

 

ビタミンＢ2 

脂質をエネルギーにかえる 

 

水分 

大量に汗をかいた時は

 

・  

・善玉（HDL）コレステロールを上げる。 

・血圧を下げる。 

※息をこらえて力をいれるような運動は、 

血圧をあげるので避けましょう。 

・尿酸値を下げる。 
※  

   

・血糖を下げる。 
※足の怪我に気づきにくくなったり、傷を悪化させること

があるので注意しましょう。 

・食事と合わせて体重の減量。 

※膝などの関節を痛めないよう、関節への負担が軽い、 

ウォーキングなどから始めましょう。 

脂質異常症 

高血圧 

高尿酸血症 

肥満 

関節や筋肉に障害のある場合は、負担の少ない、 

水中運動やサイクリングなどがおすすめです。 

 

 

糖尿病 


