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～ 寒
さむ

い季節
き せ つ

 室内
しつない

でできる運動
うんどう

 ～ 
 

家
いえ

の中
なか

でほんの少
すこ

し動
うご

くだけで、血
ち

の巡
めぐ

りがよくなり体
からだ

がじんわり温
あたた

まります。 

意識的
いしきてき

に体
からだ

を動
うご

かしてみましょう 

◎イスを使
つか

ったスクワット 

イスの背
せ

もたれに軽
かる

く手
て

を添
そ

えて浅
あさ

めのスクワットを 5～6回  

太
ふと

ももやお尻
しり

の筋肉
きんにく

が働
はたら

くと下半身
かはんしん

の血流
けつりゅう

が活発
かっぱつ

になります。 

筋肉
きんにく

がつくと立
た

ち上
あ

がりがスムーズになり、歩
ある

きやすさにもつながります。 

◎その場
ば

ウオーキング 

その場
ば

で 1分間
ふんかん

足
あし

踏
ぶ

みをしてみましょう。 

ふくらはぎが動
うご

くことで「第二
だ い に

の心臓
しんぞう

」といわれるポンプの働
はたら

きが高
たか

まり、冷
ひ

えた手足
て あ し

に

も血液
けつえき

が巡
めぐ

りやすくなります。 

◎つま先立
さ き だ

ちで血流
けつりゅう

アップ 

つま先立ち→かかとを下
おろ

す動
うご

きを 10回  

ふくらはぎが働
はたら

き冷
ひ

えやむくみの改善
かいぜん

に役立
や く だ

ちます 
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理事長 西本 愛   

 

エクササイズと食事
しょくじ

 

エクササイズやトレーニングをして体
からだ

を動
うご

かした後
あと

、体
からだ

は貯
た

めていたエネルギ

ーがなくなり、使
つか

われた筋肉
きんにく

も痛
いた

めた状
じょう

態
たい

になっています。 

また汗
あせ

でアミノ酸
さん

などの体
からだ

を動
うご

かすた

めに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

も外
そと

に出
で

てしまっていま

す。この状態
じょうたい

を放置
ほ う ち

すると筋肉
きんにく

がつって

しまったり、疲
つか

れが体
からだ

に残
のこ

ってしまいま

す。体
からだ

を動
うご

かした後
あと

は、なるべく早
はや

めに

水分
すいぶん

やたんぱく質
しつ

を摂
と

って体
からだ

を回復
かいふく

させ

ましょう。 

特
とく

におすすめはヨーグルトです！ 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

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 

 

運動
うんどう

するにあたっての注意点
ちゅういてん

 

筋肉
きんにく

を無理
む り

に伸
の

ばすのは避
さ

けましょ

う。「痛
いた

気持
き も

ちいい」と感
かん

じる程度
て い ど

を目安
め や す

に無理
む り

なく行
おこな

いましょう。 

また運動中
うんどうちゅう

は呼吸
こきゅう

を止
と

めずに深
ふか

くゆ

っくりとした呼吸
こきゅう

を意識
い し き

しましょう。

呼吸
こきゅう

を止
と

めることで血圧
けつあつ

が上
あ

がるなど

体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかることがあります。 

 


