
　

の
働
き
が
良
く
な
り
、
血
糖
値

　

が
改
善
さ
れ
る
。

○4
 

血
管
が
広
が
り
や
す
く
、
血
圧

　

を
下
げ
る
物
質
が
増
え
る
、
ス

　

ト
レ
ス
が
緩
和
さ
れ
る
こ
と
で
、

　

血
圧
値
の
改
善
に
つ
な
が
る
。

　
『
運
動
』
と
言
わ
れ
る
と
、
ジ
ョ

ギ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
時
間
を
作
っ

て
の
ス
ポ
ー
ツ
を
イ
メ
ー
ジ
す
る

人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
仕
事

や
家
事
な
ど
で
身
体
活
動
を
増
や

す
こ
と
も
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。
で
は
、
自
分

は
ど
れ
く
ら
い
運
動
す
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。
厚
生
労
働
省
が

示
し
て
い
る
「
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
身
体
活
動
基
準
2
0
1
3
」

で
は
、
下
記
の
よ
う
な
身
体
活
動

量
が
奨
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
よ
り
少
し
で
も
長
く
、
少
し

で
も
元
気
に
身
体
を
動
か
す
こ
と

が
健
康
へ
の
第
１
歩
で
す
。
今
ま

で
よ
り
も
１
日　

分
多
く
身
体
を

10

動
か
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

回
の
健
康
コ
ラ
ム
ま
で
2
回

に
渡
り
、
健
診
結
果
の
見
方

に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
た
。
健

診
結
果
は
、
現
在
の
体
の
状
況
を

確
認
す
る
だ
け
で
な
く
、
そ
れ
に

合
わ
せ
た
生
活
習
慣
の
見
直
し
に

活
用
す
る
事
が
最
も
大
切
に
な
り

ま
す
。
生
活
習
慣
の
見
直
し
の
中

で
も
、
今
回
は
『
運
動
』
に
つ
い
て

お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

適
度
な
運
動
は
生
活
習
慣
病
予

防
に
様
々
な
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
心
肺
機
能

が
強
化
さ
れ
る
、
精
神
的
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
、
脳
を
活
性
化

し
認
知
症
予
防
に
つ
な
が
る
な
ど

の
効
果
も
あ
り
ま
す
。

○１
 

脂
肪
を
燃
焼
し
、
筋
肉
が
鍛
え

　

ら
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
太
り
に

　

く
い
体
に
な
る
た
め
、
肥
満
防

　

止
に
つ
な
が
る
。

○2
 

中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

　

の
値
が
良
く
な
る
。

○3
 

血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン

�������������	
��

��佐々木 あゆみ(保健師)

�
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運動
（スポーツなど）

身体活動
（日常生活活動＋運動）

血糖・血圧・脂質に
関する状況

運動習慣をも
つようにする
（例：30分以上
の運動を週2
日以上）

今より少しで
も増やす。
(例：今より10
分多く歩く)

強度を問わず、
身体活動を毎日
40分 ��

65歳以上
健診結果
が基準範
囲の者 3メッツ以上の

強度の運動を毎
日60分 ��

3メッツ以上の
強度の身体活動
を毎日60分 ��

18～64歳

医療機関にかかっておらず、身体活動のリスクがないことを確認
できれば、運動開始前・実施中に自ら体調確認ができる場合に実
施する。（保健師や医師と相談しながら実施出来るとよい。）

血糖・血圧・脂質のい
ずれかが基準値より
も高くなっている者

生活習慣病がある方が積極的に運動をする際には、安全面での配
慮が特に重要になるので、かかりつけの医師に相談する。

上記のリスク重複
者又は受診勧奨の
者

���「強度を問わず」とは・・・座ったままでなければ、どんな動きでも良い。

���「３メッツ以上の強度の身体活動」とは・・・歩行又はそれと同等以上の身体活動。
     [例]掃除機（3.3ﾒｯﾂ）・風呂掃除（3.5ﾒｯﾂ）・庭の草むしり（3.5ﾒｯﾂ）・階段下り（3.5ﾒｯﾂ）上り（4.0ﾒｯﾂ）

���「３メッツ以上の強度の運動」とは・・・息が弾み汗をかく程度の運動。
     [例]ラジオ体操（4.0ﾒｯﾂ）・卓球（4.0ﾒｯﾂ）・やや速歩（4.3ﾒｯﾂ）

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	



�������	�
��
��������������
�
�
�
��
�
�
	



�
歩
け
る
距
離
は
で
き
る
だ
け 
歩  

　

く
よ
う
に
し
、で
き
る
だ
け
速
歩

　

を
意
識
す
る
。

�
こ
ま
め
に
家
事
を
行
う
。

�
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
筋
力
ト
レ
ー

　

ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
。

�
車
使
用
か
ら
自
転
車
使
用
に
変 

　

更
す
る
。

�
�
�
�
��
�
�

�
楽
し
ん
で
で
き
る
運
動
を
選
ぶ
。

�
運
動
強
度
は
い
き
な
り
強
い
も

　

の
か
ら
始
め
な
い
。

�
誰
か
と
一
緒
に
で
き
る
も
の
だ

　

と
継
続
し
や
す
い
。


