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有酸素運動

有酸素運動

前後スクワット

前後スクワット＋ひざ上げ

＊痛みがあるときは、運動を控えましょう。
＊通院中の方は、主治医に許可を得てからト

レーニングしましょう。
＊目標回数は、目安です。まずはできる回数

から始め、徐々に増やしていきましょう。

食後 30 分 が 目安 
　糖尿病の予防・改善には、糖を消費する有酸素運動が有効です。
血糖値が高くなる食後 30 分頃を目安に、上記の運動をやってみ
てください。

いすなどに手をつ
き、つま先を外側
に向けて足を大き
く開いて立つ。

❶

ひざを曲げて体を沈め
たら、❶の姿勢に戻す。

❷

OKNG

有酸素運動 両足スクワット

1 秒に 1 回のペースでリズミカルに繰り
返し動かし、効率的に糖を消費させます！
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お尻を
突き出す
イメージ

リズミカルに
動こう♪目 標 回 数 ❶～❷を20回×5～8セット

糖をどんどん
使おう

いすなどに手を
つき、前後に足
を開いて立つ。

❶

つま先より
ひざが前に
出ないように

ラーメン＋チャーハンなど糖を

＂ダブル＂でとったときや、

「食べ過ぎたな」というときに

いすなどに手を
つき、ひざを曲
げる。

❶

はたらく世代の健康力 UP↑↑運動講座

つい食べ過ぎたときなど、血糖値が気になる人におススメです。
どんどん動いて、糖を消費しましょう。

糖尿病の予防・改善

スクワットの
要領でひざを
曲げる。

❷

1 秒に 1 回のペースでリズミカルに繰り返し
動かし、効率的に糖を消費させます！ 体を上に引き上げると

同時に、後ろの足のひざ
を持ち上げる。

❷
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