
健康
けんこう

のためには運動
うんどう

だけでなく、運動前後
うんどうぜんご

の食事
しょくじ

も大事
だ い じ

です 

運動
うんどう

の前
まえ

には体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギーを取
と

り入
い

れるために、お米
こめ

や麺類
めんるい

などの

炭水化物
たんすいかぶつ

を適度
て き ど

にとりましょう。運動
うんどう

の後
あと

は肉
にく

や魚
さかな

、ヨーグルトなどのたんぱく質
しつ

をしっか

りとりましょう。逆
ぎゃく

に食
た

べる量
りょう

を控
ひか

えると体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。運動
うんどう

だけでなく、

食事
しょくじ

も 3食
しょく

きっちりとるようにしましょう 
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運動
うんどう

不足
ぶ そ く

解 消
かいしょう

 

～ 日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で 

こまめに体
からだ

を動
うご

かしましょう ～ 

 

これからの季節
き せ つ

、寒
さむ

くて体
からだ

を動
うご

かすことがおっくうになったり、また 1月
がつ

はお正月
しょうがつ

などのイ

ベントでカロリーを摂
と

りすぎてしまう季節
き せ つ

でもあります。 

冬
ふゆ

は、寒
さむ

さに対
たい

して体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

つため、他
ほか

の季節
き せ つ

より基礎
き そ

代謝量
たいしゃりょう

が上
あ

がります。そのため

冬
ふゆ

の運動
うんどう

は、効率
こうりつ

よい脂肪
し ぼ う

燃焼
ねんしょう

につながりますので、無理
む り

のないところから、日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で

こまめに体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

を増
ふ

やしていきましょう。  

 

 

 

       

 

 

 

 

 

★ 栄養
えいよう
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2024年 1月１日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で今
いま

より 10分
ふん

多
おお

く体
からだ

を動
うご

かすことを 心
こころ

がけてみましょう 

「10分
ふん

多
おお

く体
からだ

を動
うご

かす」ということは歩数
ほ す う

にすれば 1000歩
ぽ

多
おお

く歩
ある

くということになります。

家事
か じ

を積極的
せっきょくてき

にする、近
ちか

くのお店
みせ

には歩
ある

いて買
か

い物
もの

に行
い

く、ストレッチや体操
たいそう

など無理
む り

の

ないところから、日 常
にちじょう

の様々
さまざま

なシーンで体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

を増
ふ

やしていきましょう. 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯磨
は み が

きしながら膝
ひざ

を

上下
じょうげ

に軽
かる

く揺
ゆ

する 

イスに座
すわ

りながら

ウオーク 

ラジオ体操
たいそう

 

ラジオ体操
たいそう

は関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

を効率
こうりつ

よく

動
うご

かすことで、血流
けつりゅう

を促
うなが

し代謝
たいしゃ

をあげ

てくれます。 立
た

っても、座
すわ

っても行
おこな

え

る運動
うんどう

であるため、自分
じ ぶ ん

の体力
たいりょく

や体調
たいちょう

にあわせて行
おこ

いましょう。 

 

 


