
 

　　・充分な質の良い睡眠を取る。

　　・家族や友達との関係作り

◎運動と一緒に心がけてほしいこと

　　・禁煙と節酒

　　・運動量に合った栄養をとる。(タンパク質､ﾋﾞﾀﾐﾝ､ﾐﾈﾗﾙなど)

い　き　い　き　　通　信 vol.77

　介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援するさまざ
まな福祉サービスがあります。お気軽にご相談ください。

◎今回は､運動に関して ‼

運動不足は､糖尿病や脂質異常症､ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑなどの生活習慣病の発症や病気による
死亡ﾘｽｸを高めます。

運動は､日常生活での家事や仕事､活動以外に､週2回以
上､1回30分以上の運動を習慣的に続ける事が望ましいと
されています。

介護保険で利用できるもの
 手すり (工事不要､置くだけﾍﾞｰｽ板:約20Kg)

　(転倒､骨折予防にその日から必要な場所へ設置)

玄　関

運動の効果は
　　・体力や持久力がつく。
　　・生活習慣病の予防。
　　・心肺機能が高まり､風邪にかかりにくくなる。
　　・身体の柔軟性が高まり､筋力・筋肉量が増え､膝痛・
　　　腰痛などのﾄﾗﾌﾞﾙが改善する可能性が高まる。
　　・爽快感や達成感が得られ､精神的な充実感が得られる。
　　・生きがいや趣味が見つかり､社会的な意義や役割を持
　　　つことにつながる。

玄　関 階段


