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「食欲の秋」になり、ついつい食べ過ぎてしまいがちな季節になりまし

た。そこで今回のテーマは「ダイエット」にしてみました。 

「運動の秋」でもあるので、少し身体を動かしてみてはいかがでしよう

か。 

 

ダイエットとは 

 多くの人が「ダイエット＝運動や食事制限によって痩せること」と解

釈をしていると思います。実はこれは誤解であって「運動や食事量の

管理をして、適正な体重にしていくこと」が本来の意味です。 

 

運動と消費カロリー 

 運動で消費できるカロリーはそれほど多くありません。摂取したカロ

リーを燃焼するのに、どれだけ運動を必要とするのかを下記に表示し 

 てみました。参考にしてください。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動を続けるコツ 

１）友人や家族と一緒に、話をしながら運動をしたり、色々なコースで

ウォーキングを楽しみましょう。ふだん歩くスピードの 1.5 倍くら

いが目安です。 

２）万歩計で毎日の歩数を記録すると、励みになります。 

３）ウォーキング、水中歩行、サイクリングなど、いつでも手軽に行え

る運動がお勧めです。 

 

仕事などが忙しく、運動をする時間が取れない方 

１）通勤時に、一駅分歩くようにしましよう 

２）乗り物では座らないようにしましよう 

３）エスカレーターやエレベーターは使わないようにしましよう 

４）買い物などは、車を少し遠くに停めて歩くようにしましよう 

 

腰痛や膝痛がある方 

１）ストレッチやラジオ体操、軽い筋力トレーニングを行いましよう。 

２）イスに座って行う「ロコモ体操」     

①イスに座り、両足を肩幅に広げる 

②かかとはつけたまま、つま先をしっかり上げ２～３秒 

静止した後につま先を下げる 

②の運動を５回～１５回程度を、１日に２～３回 

セットで週に３回以上を目安に開始をする 

自分のペースで回数とセットを増やしていきましよう。 

３）床に座って行う「ロコモ体操」 

①床に座り、片足を延ばし、片膝を曲げる 

②伸ばしている足を上げ、つま先を手前に引き、かかとを 

押し出すように膝を伸ばす 

反対側も同様に行う 

 

皆さん、ご自分のペースで行ってみてください。 

             いそむらファミリークリニック 


