
体オ動づびねもづァ始��ぱ�だ  管護師  玩れゥ�  
  

  冷ぢ込�冬場ら＼崖めよ嬰動てつぽどだゅやぽむぱ�だ人�ぞィも思ぞ�び〜ぱづぱ＼

崖ゅ出やどむ�＼普段よ生滑よ中め＼維識ぱむ体オ動づびぺにめ十分や嬰動ゅやア�び〜

体調てびなイやぞ時ら＼決ぱむ無理オぱやぞねも�長続でよ秘訣めび〜�ぴら＼体オ動づ

びねもづァ始�む��ぱ�だ〜  

□ゃカや効珂てぜィよ’■  

…血糖オ価ぬィ効珂てぜア�び〜体重オ減ァぱ＼ゼΜパΓΜよ働でオ良どぱ�び〜  

…血綾�脂質て魁梶�™善ぱ＼動脈硬佳オ防な効珂てぜア�び〜  

…足�腰よ筋力オ強どぱむ＼老佳オ予防びィ効珂てぜア�び〜  

□ゃカや嬰動オびイりぞぞよ’■  

  ゾチ【ヅΜト�Βバヂ体操＼水英やゃ全身よ筋肉オ用ぞィ£有酸素嬰動％て効珂的めび〜

具体的ゅら＼少ぱ澗り�程度よパリ【�め11日2200分なァぞ歩で�ぱ�だ〜歩ど時ら＼胸オ

張ぽむ＼背筋オ伸りぱ＼腕ら前後ゅ大でど振ぽむ歩ど™だびィもはァゅ効珂てぜア�び〜  

□嬰動よ効珂的やプゼヵΜトら’■  

  嬰動びィプゼヵΜトら＼血糖値て上てィ食後11×22時関後なァぞゅ行だよて効珂的めび〜

べぺぱ＼糖尿病よ薬オ服用ぱむぞィ人ら＼食前ゅ嬰動びィも£低血糖％オ起ねび寡能性て

ぜア�びよめ注維ぱむどぺはぞ〜�べ＼腎臓�翫底ゅ合併症てぜィ人＼心臓ゅ病気てぜィ

人�膝�韓節て痛�人ら＼嬰動て逆効珂ゅやぽむぱ�だねもてぜア�び〜嬰動ら主治壱も

相談ぱむづァ始��ぱ�だ〜  

□時関てやどむめでやぞ“■  

  £忙ぱぞ％＼£時関てやぞ％＼£続にァイやぞ％もぞだ人ら＼日常生滑よ中め体オ動づ

び時関オ作ぽむ��ぱ�だ〜  

…やィんど劾段オ使ぞ�ぱ�だ〜近どよ買ぞ物ゅら＼歩ぞむ行で�ぱ�だ〜�べ＼車め出

づにべ時ら允番汚どよ駐車場ゅ止�む＼歩で�ぱ�だ〜  

…窓拭で＼つ風呂洗ぞ＼廊価拭でやゃ手足オ大でど動づび掃除オ行ぞ�ぱ�だ〜  

…歯磨でオぱやてァ＼ま�先立ほ�パデΘホ�やゃよ嬰動オ行ぞ�ぱ�だ〜  

…萎子ゅ座ぽむま�先オ少ぱ上ぬィ足上ぬ�＼片足立ほやゃよ嬰動オ毎日よ生滑よ中ゅ取

ア入���イむ��ぱ�だ〜  

  長ど掛ぱど嬰動オ続にィべ�ゅら＼自分て掛ぱ�ィ™だや嬰動オ見まにィねもめび〜伽

掛オ聴でやてァ＼友ぺほもつ話ぱやてァ＼万歩計オまにむ維識ぱやてァ続にむ��ぱ�だ〜

ぷぱむ＼55分＼1100分よ空ぞべ時関ゅ少ぱめ�体

オ動づぱむ��ぱ�だ“  


