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〇全身の血流と代謝の改善
動脈硬化の危険因子を減少

血管のしなやかさを保つ

全身の血のめぐりを改善

〇血管と筋肉の質の改善
筋肉はエネルギー消費の増大

筋肉は糖を取り込み、耐糖能改善

効率的にエネルギーを消費

運動の目的

→ 循環器病の予防



１． 全身の血液の流れをよくし、心臓病の危険を減らす
２． 体重のコントロールに有効
３． 耐糖能を改善し、糖尿病を予防する
４． 血液中の脂質を改善する
５． 高血圧を予防・改善する
６． 骨粗しょう症を予防する
７． 心理的な緊張をとる
８． 睡眠障害を改善する
９． 不安やうつ状態から脱し、楽観的にさせる
10．家族や友人と活動を共有できる

運動の効果
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財団法人循環器病研究振興財団循環器病あれこれより引用

冠動脈危険因子



運動の実施目標
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健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



ウォーキングや水泳といった運動
酸素を使って体内の糖質・脂質をエネルギー源とする
筋肉への負荷は比較的軽め

血流改善 心肺機能の改善

有酸素運動
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・あごを引く
・背筋を伸ばす
・手を軽く握る
・腕を自然に振る
・尻の筋肉を動かす
・つま先でけり出す
・かかとから着地

歩行では筋肉は強くならない!?

歩 行
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男性：6,793歩/日
女性：5,832歩/日

（令和元年）

はじめは短い距離から
徐々に距離・速度アップ
歩数の計測はおすすめ

姿勢は

重要です！



20
19 非常にきつい（very,very hard）
18
17 かなりきつい（very hard）
16
15 きつい（hard）
14

13 ややきつい（somewhat hard）

12
11 楽である（fairly light）
10

9 かなり楽である（very light）
8
7 非常に楽である（very,very light）

自覚的運動強度 心拍数を目標とする場合

（220－年齢）の５０～７０％

40歳 ９０～１２６ 拍/分

50歳 ８５～１１９ 拍/分

60歳 ８０～１１２ 拍/分

70歳 ７５～１０５ 拍/分

80歳以上 ７０～９８ 拍/分



筋肉の柔軟性の改善

血流改善

神経機能の改善

筋萎縮の抑制

老廃物の代謝の改善大切なのは呼吸法！

・息を止めない ・筋肉は吐く時,伸びる
・伸びてる所を意識する
・反動をつけない ・リラックスする
・20秒から30秒ストレッチ

ストレッチ
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筋力強化運動
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１種目10回～ 週2～3回



毎日の生活に「＋１０」の習慣を！

厚生労働省「アクティブガイド２０１３」 JUNTENDO UNIVERSITY SHIZUOKA HOSPITAL



運動を続けるためには…

運動を習慣化する！

運動を
好きになる

仲間を
みつける

目標を
もつこと

効果を
感じる

短時間で
集中する
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