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講習会プログラム 

１．ラジオ体操第 1 

２．ラジオ体操第 2 

３．みんなの体操 

４．マイム・マイム 

５．ストレッチ 

     

平
成
十
八
年
六
月
十
六
日

（
金
）
と
か
ち
プ
ラ
ザ
五
階
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
で
開
催

し
た
『
第
十
五
回
糖
尿
病
講
習

会-

一
緒
に
楽
し
く
糖
尿
病
の
た

め
の
運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
！

-

』
で
は
、
実
際
に
ス
タ
ッ
フ
と

参
加
者
の
方
々
で
一
緒
に
“
み

ん
な
の
体
操
”
な
ど
の
運
動
に

取
り
組
み
ま
し
た
。
今
回
、
参

加
者
全
員
で
運
動
前
後
の
血

糖
・
血
圧
・
脈
拍
を
測
定
し
ま

し
た
。 

      

時
に 

   

当
院
通
院
中
の
参
加
者
十
四

名
の
運
動
前
の
血
糖
値
の
平
均

は

1
8
1

m
g
/d

l

、

運

動

後

は

1
8
5
m

g
/d

l

で
殆
ど
差
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
運
動
前

後
で
血
圧
の
平
均
値
は1

8
0
/9

2
→1

7
8
/9

9

、
脈
拍
の
平
均
値
は

7
3

→7
0

と
大
き
な
変
化
は
み
ら

れ
ま
せ
ん
。 

  

全
身
運
動
の
効
果
に
は
①
血

液
の
循
環
が
改
善
さ
れ
る
、
②

老
廃
物
の
排
除
を
円
滑
に
す
る
、

③
成
長
を
刺
激
す
る
④
筋
肉
を

強
く
す
る
、
⑤
呼
吸
作
用
が
活

発
に
な
る
、
⑥
消
化
の
増
進
・

呼
吸
の
促
進
、
⑦
心
臓
を
強
く

す
る
、
⑧
神
経
活
動
を
増
進
す

る
な
ど
効
果
が
あ
り
ま
す
。 
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自分のペースにあった方法を 

選ぶことが長続きのひけつです 

-足踏みウォーキング＆糖尿病ウォーキング- 

（「NHK ライフナビ」より） 

糖尿病対策ウォーキング 
 

1. 歩く姿勢は背筋を伸ばしますが、ひじ
は曲げません。こぶしには力を入れず
手足の振りは押さえ気味にしてブラ
ブラと自然に歩きます。 

2. 歩幅は普段歩く時と同じか、それより
もわずかに狭いぐらいにします。つま
先で地面をあまり強くける必要はあ
りません。 

3. 10 分～20 分歩いて疲れたと感じたら
無理をせず休憩をとります。途中水分
などを補給するのもよいでしょう。 

4. 一度に長く歩く必要はありません。何
度かにわけて 1 日 7000 歩から 10000
歩歩くようにします。できれば毎日続
けてください。 

足踏みウォーキング 
 

1. 背筋を伸ばし、視線は遠くに。 
2. ひじは 90 度に曲げ、両足は軽く開く。 
3. 腕を前後に大きく振る。 
4. ももを高くあげて、その場で足踏みを

する。 

アドバイス 

●上半身は前後に傾かないよう、まっすぐに保

ちます。腕を大きく前後に振り、ももを高くあ

げるのがポイントです。 

●呼吸はやや早まりますが、会話は十分にでき

るくらいを目安にしてください。息が切れるよ

うであれば、腕の振りをゆっくりにするか、も

もを上げる高さを加減してください。 

●5 分から 15 分続けましょう。 

アドバイス 

●通常のウォーキングでは 1 分間に 0.54g の糖

がエネルギーとして消費されます。ところがブ

ラブラ歩きでも 1 分間に 0.39g。通常のウォー

キングの 7 割の糖が消費されています。そのた

め長時間続ければ効果が充分期待できます。 
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以
上
か
ら
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
に
つ
い
て
は
、
急
激
な
効
果

を
期
待
す
る
の
で
は
な
く
、
一

年
あ
る
い
は
二
年
と
い
っ
た
長

い
目
で
み
れ
ば
必
ず
よ
い
影
響

が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。 

  

糖
尿
病
の
基
本
は
有
酸
素
運

動
で
す
。
有
酸
素
運
動
と
は
持

続
的
に
全
身
の
筋
肉
を
使
っ
て

行
う
運
動
で
、
具
体
的
に
は
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
（
歩
行
運
動
）、
自

転
車
、
水
泳
、
ダ
ン
ス
、
ジ
ョ

ギ
ン
グ
な
ど
が
含
ま
れ
ま
す
。

有
酸
素
運
動
は
血
糖
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
を
改
善
し
、
体
重
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
に
も
有
効
で
す
。 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
有
酸

素
運
動
に
プ
ラ
ス
ア
ル
フ
ァ
の

運
動
と
し
て
効
果
が
注
目
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
筋
力
が
つ
く

と
日
常
生
活
を
過
ご
し
や
す
く

な
る
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
強
い

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
血
圧

が
上
昇
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

糖
尿
病
網
膜
症
の
あ
る
場
合
な

ど
は
眼
科
医
に
相
談
し
運
動
制

限
の
有
無
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

柔
軟
運
動
は
準
備
運
動
、
整

理
運
動
と
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

運
動
中
や
日
常
生
活
の
け
が
防

止
に
役
立
ち
ま
す
。
ま
た
筋
肉

の
血
行
を
良
く
し
て
疲
労
回
復

に
効
果
的
で
す
。 

 

運
動
の
強
さ
を
知
る
目
安
と

し
て
、
一
分
間
の
脈
拍
を
数
え

ま
す
。
運
動
強
度
は
中
等
度
が

効
果
的
で
す
。
運
動
中
に
左
の

表
中
の
脈
拍
で
あ
れ
ば
自
分
に

ち
ょ
う
ど
良
い
強
さ
の
運
動
を

し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

運
動
の
代
謝
効
果
は
数
時
間

～
一
日
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果

は
三
～
四
日
し
か
持
続
し
ま
せ

ん
。
で
き
れ
ば
一
日
二
回
、
そ
し

て
週
三
回
以
上
実
施
す
べ
き
で

す
。 

 

立
派
な
糖
尿
病
療
養
指
導
士

を
目
指
す
ス
タ
ッ
フ
た
ち
が
懸

命
に
運
動
療
法
を
勉
強
し
て
、

初
め
て
皆
様
と
一
緒
に
、
運
動

の
会
を
開
催
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
皆
と
体
を
動
か
す
こ

と
は
気
分
を
爽
快
に
さ
せ
て
く

れ
ま
す
ね
。
現
代
は 

カ
ロ
リ
ー
摂
取
は 

昔
と
丌
変
な
が
ら 

肥
満
の
増
加
が 

認
め
ら
れ
運
動
量
の
低
下
に
原

因
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ノ
ボ
社
主
催
で
９
月
２
４
日
に

糖
尿
病
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
も
あ

る
様
子
で
す
。
楽
し
く
歩
き
ま

し
ょ
う
！
整
形
外
科
疾
患
が
あ

る
方
は
き
ち
ん
と
相
談
し
て
か

ら
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 

よ
う
や
く
半
袖
の
シ
ャ
ツ
に

ふ
さ
わ
し
い
陽
気
の
気
配
で
す
。

こ
れ
か
ら
迎
え
る
夏
に
向
け
ぜ

ひ
運
動
計
画
を
。
講
習
会
に
関

す
る
ご
意
見
は
お
気
軽
に
ス
タ

ッ
フ
ま
で
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。 

第
十
六
回
糖
尿
病
講
習
会 

平
成
十
八
年
十
一
月
開
催
予
定 

(

テ
ー
マ:

食
事
療
法) 

奮
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い 

糖尿病と楽しく 

懇親納涼会 

とき 8 月 10 日(木) 

ところ 北海道ホテル 

    ポロシリの間 

参加費 2000 円 

(飲食代込) 

詳細はスタッフまで 

10 歳代 113-140 

20 歳代 110-136 

30 歳代 108-131 

40 歳代 105-127 

50 歳代 102-123 

60 歳代  99-119 

70 歳代  96-115 

運運動動強強度度中中等等度度のの  

脈脈拍拍数数((毎毎分分)) 

 


