
メタボリックメタボリックメタボリックメタボリック症候群症候群症候群症候群にににに対対対対するするするする運動療法運動療法運動療法運動療法

適適適適したしたしたした運動療法運動療法運動療法運動療法
高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症
全身全身全身全身のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを用用用用いるいるいるいる有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動

1111日日日日30303030分以上分以上分以上分以上でででで週週週週にににに3333～～～～5555回回回回 合計合計合計合計150150150150分以上分以上分以上分以上のののの運動運動運動運動をしましょうをしましょうをしましょうをしましょう！！！！

例例例例））））散歩散歩散歩散歩・・・・自転車自転車自転車自転車・・・・水泳水泳水泳水泳
今回今回今回今回のののの概要概要概要概要

高血圧高血圧高血圧高血圧
会話会話会話会話ができるができるができるができる程度程度程度程度のののの運動運動運動運動をををを1111日日日日30303030分分分分～～～～60606060分分分分 できるだけできるだけできるだけできるだけ毎日毎日毎日毎日

注意点注意点注意点注意点 寒寒寒寒いいいい場所場所場所場所はははは危険危険危険危険、、、、食後食後食後食後のののの運動運動運動運動にはにはにはには注意注意注意注意

例例例例））））散歩散歩散歩散歩、、、、水中歩行水中歩行水中歩行水中歩行、、、、ジョギングジョギングジョギングジョギング、、、、自転車自転車自転車自転車

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病
会話会話会話会話ができるができるができるができる程度程度程度程度のののの運動運動運動運動をををを1111回回回回15151515分分分分～～～～30303030分分分分をををを1111日日日日2222回回回回

注意点注意点注意点注意点 運動運動運動運動のみでなくのみでなくのみでなくのみでなく食事療法食事療法食事療法食事療法もももも重要重要重要重要

例例例例））））散歩散歩散歩散歩、、、、ジョギングジョギングジョギングジョギング、、、、自転車自転車自転車自転車

自分自分自分自分のののの体体体体にににに合合合合ったったったった運動運動運動運動をををを選選選選びびびび、、、、自分自分自分自分のペースでのペースでのペースでのペースで

9999月月月月１１１１2222日水曜日日水曜日日水曜日日水曜日にににに以下以下以下以下のののの内容内容内容内容でででで施設利用者対象施設利用者対象施設利用者対象施設利用者対象にににに講演講演講演講演をををを行行行行いましたいましたいましたいました。。。。

1.1.1.1.「「「「メタボメタボメタボメタボ対策対策対策対策」」」」 ～～～～運動運動運動運動をををを通通通通してしてしてして～～～～

理学療法士理学療法士理学療法士理学療法士 小山義博小山義博小山義博小山義博

2.2.2.2.「「「「メタボリックメタボリックメタボリックメタボリック症候群症候群症候群症候群ってってってって何何何何？」？」？」？」

メタボリックメタボリックメタボリックメタボリック症候群症候群症候群症候群ってってってって何何何何？？？？

上記上記上記上記のようなのようなのようなのような運動運動運動運動をををを続続続続けることがけることがけることがけることが大切大切大切大切ですですですです。。。。

決決決決してしてしてして無理無理無理無理はしないではしないではしないではしないで下下下下さいさいさいさい。。。。

次回講演予定次回講演予定次回講演予定次回講演予定

認知症認知症認知症認知症についてについてについてについて

日時日時日時日時：：：：平成平成平成平成19191919年年年年12121212月月月月6666日日日日（（（（木木木木））））

肥満肥満肥満肥満にににに加加加加えてえてえてえて、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病・・・・高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症・・・・高血圧高血圧高血圧高血圧・・・・高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症などのなどのなどのなどの生活生活生活生活

習慣病習慣病習慣病習慣病のうちのうちのうちのうち2222つがつがつがつが重重重重なったなったなったなった場合場合場合場合をメタボリックをメタボリックをメタボリックをメタボリック症候群症候群症候群症候群といいますといいますといいますといいます。。。。

生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病はははは30303030～～～～40404040歳代歳代歳代歳代からからからから発症発症発症発症しやすくなりしやすくなりしやすくなりしやすくなり、、、、これらのこれらのこれらのこれらの病気病気病気病気

（（（（糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病・・・・高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症・・・・高血圧高血圧高血圧高血圧・・・・高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症高尿酸血症などなどなどなど））））はははは虚血性心疾患虚血性心疾患虚血性心疾患虚血性心疾患・・・・脳脳脳脳

卒中卒中卒中卒中などのなどのなどのなどの原因原因原因原因となりとなりとなりとなり、、、、死死死死にににに至至至至ることもありますることもありますることもありますることもあります。。。。

参加者参加者参加者参加者のののの声声声声

メタボリック症候群対策

○○○○メタボのことはメタボのことはメタボのことはメタボのことは新聞新聞新聞新聞やテレビやテレビやテレビやテレビ等等等等

でよくでよくでよくでよく耳耳耳耳にしておりましたがにしておりましたがにしておりましたがにしておりましたが今回今回今回今回

大変勉強大変勉強大変勉強大変勉強になりましたになりましたになりましたになりました。。。。

12:3012:3012:3012:30～～～～14:3014:3014:3014:30

受付受付受付受付：：：：11111111月月月月5555日日日日（（（（月月月月）～）～）～）～

11111111月月月月24242424日日日日（（（（土土土土））））

定員定員定員定員30303030名名名名になりになりになりになり次第締切次第締切次第締切次第締切

参加費無料参加費無料参加費無料参加費無料

昼食希望昼食希望昼食希望昼食希望のののの方方方方はははは500500500500円別途円別途円別途円別途

場所場所場所場所：：：：啓心会病院会議室啓心会病院会議室啓心会病院会議室啓心会病院会議室にてにてにてにて

演者演者演者演者：：：：医師医師医師医師（（（（脳血管内科脳血管内科脳血管内科脳血管内科））））

メタボリック症候群対策

＊食生活を見直しましょう！

＊日常生活に運動を取り入れ

ましょう！

＊不安に思ったらかかりつけ

の先生に相談しましょう！

○○○○食事食事食事食事とととと運動運動運動運動のバランスをのバランスをのバランスをのバランスを良良良良くくくく考考考考

ええええ、、、、無理無理無理無理をせずをせずをせずをせず毎日運動毎日運動毎日運動毎日運動をををを続続続続けよけよけよけよ

うとうとうとうと思思思思いましたいましたいましたいました。。。。

○○○○体重体重体重体重をををを減減減減らしてらしてらしてらして、、、、漬物漬物漬物漬物もももも気気気気をつをつをつをつ

けていきたいとけていきたいとけていきたいとけていきたいと思思思思いますいますいますいます。。。。

○○○○頭頭頭頭ではではではでは分分分分かっているけどかっているけどかっているけどかっているけど、、、、体体体体がががが

動動動動かないかないかないかない。。。。

演者演者演者演者：：：：医師医師医師医師（（（（脳血管内科脳血管内科脳血管内科脳血管内科））））

医療法人啓心会医療法人啓心会医療法人啓心会医療法人啓心会 啓心会病院啓心会病院啓心会病院啓心会病院 地域健康増進委員会地域健康増進委員会地域健康増進委員会地域健康増進委員会 平成平成平成平成１９１９１９１９年年年年9999月月月月＊＊＊＊健康教室健康教室健康教室健康教室のののの問問問問いいいい合合合合わせはわせはわせはわせは地域連携室地域連携室地域連携室地域連携室までまでまでまで。。。。担当担当担当担当 平田平田平田平田


