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梅雨に濡れたあじさいの花が、ひときわあざやかに咲

いておりますが、皆様いかがお過ごしですか？梅雨の

時期は、外出を控えてしまうなど運動不足になりがち

です。糖尿病の予防や改善のための運動療法は、食事

療法、薬物療法と並んで糖尿病治療の有力な手段です。

今回は、運動療法の効果や雨の日でも家の中でできる

簡単な運動についてお話したいと思います。 

 

  

 

運動療法は糖尿病や肥満の予防に効果的ですが、すで

に糖尿病の合併症の兆候がある方は、医師に相談して

から始めるようにして下さい。また、日々の体温、心

拍や血圧にも注意して体調の悪い日の運動は避けまし

ょう。運動による怪我の予防のために軽いストレッチ

や準備体操をしてから始めてください。 

                 

 

 

《血糖への効果》 

・血液中のブドウ糖が使われ、血糖値が下がります。 

・食後に運動すると血糖値の上昇が抑えられます。 

《体脂肪への効果》 

・体脂肪が減少し、おなかのまわりがすっきりします。 

・血液中の中性脂肪が減少します。 

・動脈硬化を防ぐ善玉コレステロールが増えます。 

・脂肪が減り、体内のインスリンの働きがよくなり 

ます。 

《体力への効果》 

・足腰など下肢の筋力を強くして、老化を予防する。 

・体力がついて動きが楽になるため、日常生活が快適

になる。 

 

 

運動の種類には、有酸素運動とレジスタンス運動の 2

つがあります。糖尿病の運動療法に適した運動は有酸

素運動で、体の中に十分な酸素を取り入れて行う運動

です。 

おすすめは、ウォーキング、ジョキング、水泳などが 

あります。 

  

  

 

あまり外出できない方や雨の日でも、室内で気軽にで

きる運動を紹介します。（糖尿病の治療と予防ナビ参照） 

１、椅子に座って足上げ運動 

    

椅子に腰かけ座ったままで、太ももから足を持ち上げ

足踏みをします。この時片足ずつあげ腹筋にも力が入

っていることを確認しながら行うと良いでしょう。 

２、椅子から立ち上がる運動 

   
椅子に腰かけゆっくり立ち上がります。この時は手 

を使わないで立ち上がると、太ももだけでなく腹筋 

の強化にもつながります。 

「いつでも」、「どこでも」、「無理なく続けられる」 

運動を選びましょう。 

                

 

糖尿病新聞 NO６ 

１、運動をする前に注意する事 

２、運動療法の効果 

３、どんな運動をすれば良いの？ 

４、家の中でできる簡単な運動 

 

運動中の低血糖対策や

水分補給しましょう 

栄養士のオススメ レシピ 

 


