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康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動

療
法
に
関
し
、
さ
ま
ざ
ま

な
内
容
に
つ
い
て
解
説
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
運
動
の
効
果

を
引
き
出
す
た
め
に
は
、
安
全
か
つ
効

果
的
な
運
動
強
度
で
「
継
続
す
る
」
こ

と
が
基
本
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
運
動

種
目
の
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
理
解
し
、

継
続
し
や
す
い
方
法
を
考
え
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

長
所
を
生
か
す
！

こ
れ
ま
で
に
お
伝
え
し
て
き
た
運
動

種
目
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
長
所
と
短
所
が

存
在
し
ま
す
。
そ
れ
ら
の
長
所
と
短
所

を
理
解
し
、
Ｔ
Ｐ
Ｏ
や
そ
の
日
の
天
候
、

状
況
な
ど
を
踏
ま
え
て
運
動
種
目
を
適

宜
選
択
し
、
使
い
分
け
て
い
く
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
例
え
ば
雨
天
、
真
夏
、

真
冬
と
い
っ
た
屋
外
で
の
運
動
実
施
が

困
難
な
状
況
や
、
夜
遅
く
屋
外
で
運
動

を
す
る
の
が
不
安
な
と
き
に
は
、
室
内

で
実
施
可
能
な
種
目
「
ス
ロ
ー
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
タ
ー
ン
」「
シ
ャ
ト
ル
ス
ロ
ー
ジ

ョ
ギ
ン
グ
」「
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
」

「
チ
ェ
ア
ー
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
」

を
行
い
ま
し
ょ
う
！

反
対
に
、
天
気

と
気
候
に
恵
ま
れ
た
日
に
は
、
屋
外
種

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
最終回　彩りある人生に運動療法を！

目
の
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
か
「
ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
を
積
極
的
に
行
う
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
一
つ
の
種
目
に
偏
ら

ず
に
い
ろ
い
ろ
変
化
を
加
え
な
が
ら
取

り
組
ん
で
い
く
こ
と
で
、
飽
き
に
く
く

な
り
ま
す
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
状
況

に
合
わ
せ
て
選
択
的
に
運
動
を
実
施
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
運
動
が
で
き
な
い

理
由
や
状
況
を
少
し
で
も
排
除
し
て
い

く
こ
と
が
、
健
康
へ
の
近
道
で
す
！

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で
マ
ラ
ソ
ン
完
走

実
は
、
こ
れ
ま
で
皆
さ
ん
が
行
っ
て

き
た
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
は
、
マ

ラ
ソ
ン
を
走
る
と
き
の
速
度
と
ほ
ぼ
同

等
の
運
動
強
度
だ
っ
た
の
で
す
。
図
は

市
民
ラ
ン
ナ
ー
か
ら
ト
ッ
プ
ラ
ン
ナ
ー

ま
で
の
「
マ
ラ
ソ
ン
の
平
均
走
行
速

度
」
と
「
乳
酸
閾
値（
い
き
ち
）＝
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
の
走
行
速
度
」
を
グ
ラ
フ

に
し
た
も
の
で
す
。
プ
ロ
ッ
ト（
計
測

し
た
各
々
の
走
行
速
度
を
示
す
点〈
●
、

○
、
＊
〉の
こ
と
）を
見
る
と
、
中
央
に

引
か
れ
て
い
る
線
の
辺
り
に
集
ま
っ
て

い
る
こ
と
が
分
か
る
と
思
い
ま
す
。
こ

れ
は
、
マ
ラ
ソ
ン
の
平
均
走
行
速
度
と

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で
の
走
行
速
度
が
近

健

授
長

天気や季節に応じて、
自分が実施しやすい運動を選びましょう！

屋外で運動できるときは…

●ウオーキング
●スロージョギング

屋外で運動するのが難しいときは…

●スローウオーキングターン
●シャトルスロージョギング
●スローステップ運動
●チェアースローステップ運動

222015年12月号

P22
1-1-2　

3A

月
刊

糖
尿

病
ラ

イ
フ

さ
か

え
１

２
月

 
2R

17=32　
 

製
版

者
 訂

正
回

数数
 

訂

色
　

数
2

製
　

版
　

課
SP 

中
山

勇
 

1
12187424 

0132 

DIC 200スミ


