
今回は糖尿病の「運動療法」について
お話します。

私は、なかの さくらです。

よく聞いてね！

皆さん、よくみてね!
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みなさん、
退屈な時間の過ごし方

教えます!
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「運動」と聞いて

勘違いしていませんか！体を動かすこと
すべてが「運動」なんだよ。
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運動の効果は
女性は男性の半分で同じ！

やる気でたよね。
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眠いときは、
無理をしない!

フ～
フ～
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男性も台所に立ち、
掃除機をかけ、
ゴミ出しをするのも運動
と言うけど、うちのパパ
絶対しないよな！
ママうるさいから
寝たふりしてよ～!
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おばあちゃん!
プールで水中歩行頑張ってるね。

私は、犬かきが得意よ。
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高齢者は筋力アップが大事！
料理しながら、洗い物しながら

リズムをとってスクワット！
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運動は
分割しても効果は同じよ!
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じいちゃん！

1日合計30分座っている

血糖下がるよ!!
時間を減らせば

キーワード
細切れ運動が効果的
とにかく、無駄に動くこと！
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雨がふる日は、
テレビは立ってみてね!

足踏みすると、効果
はでかいよ!
血糖も体重も減るよ!
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じいちゃん!
寝てばかりいないで

散歩に出ろよな！
ばあちゃん 畑に

行ったよ！
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ウオーキングの途中で
少しきつ目(早歩き、歩幅を広く)
を短時間でも繰り返すと

効果的だよ!

柴犬でも知ってる糖尿病運動療法



有酸素運動+筋トレ+バランス体操
＝マルチコンポーネント運動 と言います。

認知症予防にもなるよ!
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次回は、「食事をとるタイミングと血糖」
についてお話しするよ。

柴犬でも知ってる糖尿病運動療法


	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5
	スライド 6
	スライド 7
	スライド 8
	スライド 9
	スライド 10
	スライド 11
	スライド 12
	スライド 13
	スライド 14
	スライド 15
	スライド 16
	スライド 17
	スライド 18
	スライド 19
	スライド 20
	スライド 21

