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健康管理 士 の

低体温が招く
- 身体の不調とその原因 -

やま もと み のる

講師= 健康管理士 山 本 稔 氏

o 日時: 9 月1 2 日( 日) 1 3 = 1 0 - 1 4 = 3 0

o 会場: み やぎN P O プラザ

第2 会議室 参加費: 無料

宮城野区櫛岡5 ( 欄岡公 園北側)

* 会場内に駐車場有

0 対象: 健康づくりに関心 のある方

健康管理士と昧

特定非営利活動法人 日本成人病予防協会及び財団法人 生涯学習開発財団 の共 同認定
の

r 健康管理士｣ は生活管t( 病 の 原因やメカ ニ ズム ､
それを予防するための メンタル ヘ ル ス ､ 栄

養 , 運動 , 環境などに つ い て幅広く学習し. 健康管理 の 正しい 知識を身に つ け､ その 知識を活

かし
, 未然に病気を防ぐ環境づくり

･ 肉体づくり
･ 生活づくりの 指導やアドJくイスを行 っ たり､ 健康

の保持
･

増進 のため の 正しい知鼓を普及し､ 人 々 の 健康を守るお手伝いをして
います｡

全国5 0 ,
0 0 0 名の 健康管理士が家庭 ､ 地域 ､

企業や医療福祉関係などの 様々な分野で活

躍して います｡

お問い合わせ

守
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をま す ぴ ･ み や ぎ 通 信

平成2 2 年 8 月 1 5 日発行

N P O 法人宮城県健康管理士会

% ( o 2 2 ) 2 8 1
- 2 3 8 8

問題 - ･ 朝 起きてすぐの運動は体に負担がか かりやすい ?

ダイ エ ッ トや健康維持増進 の ため に運動 を して い る ､ または ､ 始 め よう と思う方 は沢 山 い

ら っ しや る と思 い ます ｡ 早朝 は運動す る の に適 した時間な の で しょ う か ?

運動する時間帯は自律神経 ( 交感神経と副交感神経) と関係が深 い です ｡ ( 交感神経 : 心

臓 の働き を活発 に す るo 血圧 を上げる . 消化や排滑 を抑制するo 筋肉を収縮するなど /

副交感神経 : 逆の 作用 をする)

朝 , 目覚め た 時 , 体 を休ま せて お こ うとす る 副交感神経 の働きが強く , 交感神経の働きが

強くな るま で に は ある程度時間が必要 に なります o

朝起 きて か ら, 血圧 は 上昇 し心拍数も増加 します｡ そ の ような状態 の 時 に運動を行うと ､

血圧 がさらに 上昇 し､ 心臓 や血管に かな り の 負担 がか か ります｡ そ の ため ､ 中高年 の 方や

高血圧 の方 は特 に 注意 が必 要です ｡ また ､ 空腹時 の 運動 は体 を悪く して い くだ けです の で

や めま しょ うo 朝 の 運動は ､ 軽 めの ウオ ー キ ン グ程度がオ ス ス メ で す｡

挙動直後 の エ ネ ル ギ
ー 源 は ブ ドウ糖で す｡ それ は脳 の 唯

一

の 栄養源 の ため ､ 空腹時 の 運

動 は ､ め ま い や意識 が もうろ うと した り ､ 集 中力が 低下 した り します ｡ また ､ 空腹時 は

血液が 濃縮 した状態 に な っ て い ます し､ 体内 の 水分量も減少 して い る ため ､ 心臓 に負担を

か けた り ､ 血栓が 出来やすく な っ た り します の で 要注意です ｡

◎早朝運動 を行 う際の 注意点

朝食を取 っ て ､ 1 時間以上 して か ら運動 を始めま し ょう｡ また ､ 体を運動 に慣 ら した

り ､ 体 を温 めた り ､ ケガ予 防の た め に ､
ス ト レ ッ チ は入 念 に行 い ま し よ う｡

答 え ･ I ･ ホ ン ト

健康管理 士 を認 定 して い る日本成人病予防協会発行 ｢ ほ すぴJ 参考

※ ウ エ ス トが気に なるあなたに , 1 ケ月 チャ レ ン ジ ! (特 に時間の無 い方 に向 い て い ます)

①歯鹿き を Lj3: がらお腹を引っ 込め ます｡

②お腹を引 っ 込めた状態で ､ 息を吐きなが ら上体を無理 なく左 に回 して い きます.

③こ の状倭で 5 回深呼吸を しますo ( お腹 は引 っ 込 めたままです ･ ･ ･ これがポイ ン トです)

④息を吸 い なが ら正 面に体 を戻 しますo

(9 次に ､ 同様 に右に も回 します. 左 右 3 - 5 回を目安に行 い ま し ょうD

※ これ は､ 毎 日の積み重ねが大事です｡ 歯磨きは 1 日に 3 回 します よね ! 時間の な い方に最適 !

し っ かりと 1 ケ月 間やれたら効果が 出ますよ｡ 効果 には個人差が あります｡

健康管理 士 ･ 整体師 鷲岳 透




