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問合せ　子育て・健康推進課
　　　　☎２１－２１２２

寒い冬！運動不足になっていませんか？
　冬は寒かったり、雪の影響で外出がしづらく、運動不足になりやすい季節ですね。運動
不足が続くと、消費エネルギーが少なくなり肥満や生活習慣病のリスクが高まります。また、
筋力や体力の低下から運動機能が落ち、転びやすくなったり、将来的に要介護状態になり
やすくなります。
　運動しづらい季節ですが、工夫して身体を動かしていきましょう！
【筋力トレーニング】
・１種類１０回×２～３セットから始め、慣れてきたら少しずつ増やしていきましょう。
・毎日ではなく週に２～３日の実施を目指しましょう。
・どこの箇所をトレーニングしているのか意識しながら行いましょう。
・反動をつけずに、ゆっくりと行いましょう。
・運動制限がある方、関節に痛みがある方等は実施前に医師に相談しましょう。

○膝伸ばし・もも上げ（太ももを鍛える）　 ○壁腕立て伏せ（肩・腕・胸を鍛える）

背筋を伸ばす

肩幅に開く

つま先は

自分のほうへ

○かかと上げ（ふくらはぎを鍛える） ○スクワット（おしり・太もも・ふくらはぎを鍛える）

ふらつく方は

いすの背もたれに

つかまりながら

○冬の運動の注意点
・寒さで血圧が上がりやすくなります。暖かい室内から寒い屋外へ移動するときには防寒対
　策をしましょう。また、なるべく陽の出ている暖かい時間帯を選びましょう。
・寒さによって筋肉が収縮して硬くなり、怪我をしやすくなります。準備運動やストレッチ
　をしっかりと行い、身体を温めてから行いましょう。


