
　

皆
さ
ん
は
普
段
の
生
活
の
中
で
運
動
を
し
て
い
ま
す
か
？

「
運
動
不
足
だ
な
あ
」と
思
っ
て
も
、「
運
動
す
る
時
間
が
な
い
」

「
面
倒
」と
、
何
も
せ
ず
に
過
ご
し
て
い
る
人
も
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
運
動
不
足
の
人
で
も
、
講
習
会
な
ど

に
参
加
し
て
、「
運
動
を
続
け
た
い
」と
い
う
気
持
ち
に
な
っ
た

人
も
い
ま
す
。

　

今
号
は
、
商
工
会
議
所
と「
癒
し
と
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の

郷
推
進
協
議
会
」が
開
催
し
た
、「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
講
習
会
」に
参
加
し
た
皆
さ
ん
の
情
報
を
お
伝
え
し
ま
す
。
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体型普通の人（BMI24以下）の体重変化
肥満の人の体重変化

体脂肪率
筋肉量

高血圧の方の収縮期血圧
LDL（悪玉）コレステロール

〈身体データに変化のあった人の最大値〉
体重：3㎏減少 体脂肪率：4.4%減少
筋肉量：2.4㎏増加 LDLコレステロール：45㎎/㎗減少

〈講習会参加者の身体数値の変化〉

＜手軽にできる運動の紹介＞
筋肉を増やして、太りにくい体をつくろう。
☆お腹全体の引き締め体操
①椅子に浅めに腰掛け、両手を重ねて
片方の膝に置く。
② 全力で膝を押し上げると同時に、そ
れを両手で押し　返す。
③お腹をへこませて7秒キープ。
　（左右交互に各3回）
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ノルディック
ウォーキングって何？
両手にポールを持って歩く運動
で、普通のウォーキングに比べ
自然に上半身の筋肉を使い、ま
た膝への負担を軽くして効率的
な全身運動ができます。

Bさん：52歳（男性）自営業
参加動機  「友人と山登りの約束をしたが、まったく運動してな

くて不安。とにかく、筋力をつけたい。」

取り組んだこと 目標：1日10,000歩以上歩く
目標達成：26日間

身体状況の
変化

体重：1kg減少　筋肉量：0.05kg増加
血液検査：総コレステロール 233→201㎎/㎗

中性脂肪168→63㎎/㎗

運動を継続する
ための工夫

普段の生活では、意識して歩いても6,000歩だ
った。仕事中や帰宅後に万歩計をチェックし
て、時間があれば1万歩を目指して歩いた。

運動しての感想

今までは毎晩飲酒していたが、酒を飲むとウォ
ーキングができないため、飲酒しなくなった。
動きやすくなった感覚がある。筋肉量が増え、
体脂肪が減ったが、継続して減量したい。

参加者の声

参
加
し
た
皆
さ
ん
は
、
こ
の
講
習
会
を
き
っ
か
け
に
、
日
ご
ろ
の
歩
数
や
食
生
活
を
意
識
で
き
た

よ
う
で
す
。

「
肩
こ
り
が
治
っ
た
」「
体
を
動
か
す
こ
と
が
面
倒
で
は
な
く
な
っ
た
」
な
ど
の
実
感
の
声
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
血
液
検
査
デ
ー
タ
は
、
運
動
だ
け
で
な
く
、
間
食
、
飲
酒
、

食
事
量
な
ど
の
改
善
が
で
き
た
人
に
、
大
き
な
変
化
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

「
運
動
す
る
時
間
が
な
い
」「
面
倒
」
と
思
っ
て
い
る
人
も
万
歩
計
を
つ
け
て
歩
数
を
増
や
そ
う
、

５
分
は
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体
操
を
し
よ
う
な
ど
、
ま
ず
は
自
分
が
で
き
る
運
動
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

爽
快
感
が
得
ら
れ
れ
ば
、
き
っ
と
運
動
す
る
こ
と
が
楽
し
く
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

※
 健
康
づ
く
り
い
っ
し
ょ
に
や
ろ
ま
い
会
で
は
、
三
谷
、
蒲
郡
、
形
原
・
西
浦
の
３
グ
ル
ー
プ
が
、
毎

月
１
回
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
日
程
は
広
報
が
ま
ご
お
り
の
健
康
カ
レ
ン
ダ
ー
に

記
載
し
て
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
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