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ウォーキングの注意点 

１．運動の強さ 

２．姿勢 



＜猫背（円背）の原因＞ 

















ウォーキングの注意点 

１．運動の強さ 

２．姿勢 



脈拍の確認方法 

人差し指、中指、薬指の3本の指先を立てて、

親指側の手首に軽く当てて脈を確認します。 



脈拍の確認方法 



姿勢 



インターネット検索 

• AHA 

• My life 

• check 

              ○○点 / 10点 

検索サイト Google 





血圧の管理 

コレステロールの管理 

血糖値を下げる 

活発に動く 

健康的な食事 

標準体重の維持 

煙草を吸わない 



インターネット検索 

• 国立がん研究センター 

• リスクチェック 

ただし、対象年齢は40-69歳 

検索サイト Google 



インターネット検索 

• AHA 

• risk 

• calculator 

10年以内に心筋梗塞、脳梗塞

になる可能性を算出 

検索サイト Google 



ある程度の 

負荷が必要 

筋力 



姿勢 

・カカトあげ 

・モモあげ 

（できれば立って） 



(Frank B et al. Arch Intern Med 2001)  
テレビ時間（週） 

活動量（週） 

1週間の過ごし方と糖尿病 



(Sone H et al. Diabetologia 2013)  
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