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日常的にできる運動療法

日本鋼管福山病院 理学療法士神尾昌利
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糖尿病における運動療法効果
1,インスリン感受性ならびに耐糖能の改善
2,高脂血症の改善
3,体脂肪中心の減量・内臓脂肪の減少
4,高血圧の改善
5,骨量減少の防止
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運動の種類
1,ストレッチ

(準備の運動)

2,レジスタンストレーニング
(筋力強化目的の運動)

3,有酸素運動
(脂肪の燃焼を目的とする20分以上の運動)
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日常でできる運動1,時間と場所を選ばない2,ある程度の運動負荷がかかる3,関節に負荷がかからないコアトレーニングコアを意識することで日常の動きの中で運動効果を高めることができる

99696
吹き出し
　毎日，無理なく，継続できる運動を見つけましょう。これが長続きできる運動療法の条件です。

99696
吹き出し
　レジスタンス運動はインスリン抵抗性を改善し，有酸素運動はインスリン感受性が増大します。これらの運動を組み合わせましょう。

99696
吹き出し
　運動処方のための運動強度のとらえ方
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コアトレーニング
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座り方 よい座り方
悪い座り方
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立ち方よい立ち方 悪い立ち方
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重心の位置
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運動療法の適応と禁忌
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吹き出し
　体の内部にある筋肉を鍛える運動

99696
吹き出し
　運動療法を行う際の注意点について，詳しい内容は主治医に相談しましょう。

99696
吹き出し
　立つ姿勢，座る姿勢，それぞれ重心の位置を意識しましょう。


