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■
運
動
時
の
注
意
点

・�

治
療
中
の
病
気
が
あ
る
人
は
、
か
か
り
つ

け
の
医
師
と
相
談
し
て
運
動
を
開
始
し
て

く
だ
さ
い
。

・�

運
動
す
る
前
に
準
備
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

・�

軽
い
運
動
か
ら
始
め
、
少
し
ず
つ
運
動
量

を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

■
ど
ん
な
運
動
が
い
い
の
？

　

�　

有
酸
素
運
動
が
効
果
的
で
す
。
有
酸
素

運
動
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
息
が
は
ず
む

程
度
の
全
身
運
動
で
す
。
一
緒
に
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
よ
り
効
果
的
で

す
。
筋
肉
を
増
や
す
こ
と
で
基
礎
代
謝
も

上
が
り
、
血
糖
値
を
下
げ
や
す
く
し
ま
す
。

■�

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
そ
う
！�

�

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
＋
10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

　

�　

運
動
は
20
分
以
上
続
け
る
こ
と
が
一
般

的
に
は
勧
め
ら
れ
ま
す
が
、
難
し
い
場
合

　

平
成
31
年
度
の
特
定
健
診
受
診
者
の
標
準

的
な
質
問
票
結
果
に
よ
る
と
、
週
２
回
以
上

運
動
習
慣
が
あ
る
人
の
割
合
は
38
・
５
％
で

し
た
。
年
齢
が
若
い
ほ
ど
運
動
習
慣
が
あ
る

人
の
割
合
は
低
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。（
図
１
）

　

健
康
む
ら
か
み
21
計
画
（
第
２
次
改
定
）

で
定
め
た
目
標
値
で
あ
る
50
％
に
は
ど
の
年

代
も
届
い
て
い
な
い
状
況
で
す
。

■
運
動
の
効
果

　

�　

運
動
を
す
る
と
、
血
液
中
に
ブ
ド
ウ
糖

を
取
り
込
む
作
用
が
高
ま
り
、
血
糖
値
が

下
が
り
ま
す
。

　

�　

糖
尿
病
治
療
ガ
イ
ド
で
は
、
運
動
は
糖

尿
病
治
療
の
基
本
の
一
つ
と
し
て
、
そ
の

効
果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す（
図
２
）。
ま
た
、

運
動
は
食
事
と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
よ

り
高
い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
と
適
切
な
運
動
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

は
分
け
て
も
効
果
は
得
ら
れ
ま
す
。
運
動

す
る
習
慣
が
な
か
っ
た
人
や
体
力
に
不
安

の
あ
る
人
は
、
家
事
や
仕
事
、
買
い
物
、

通
勤
で
歩
く
な
ど
毎
日
の
生
活
の
中
で
一

日
10
分
多
く
体
を
動
か
す
こ
と
か
ら
始
め

ま
し
ょ
う
。
毎
日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
生
活

動
作
も
意
識
を
変
え
る
だ
け
で
運
動
に
な

り
ま
す
。　

■
仲
間
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り

　

�　

１
人
で
は
な
か
な
か
継
続
で
き
な
い
運

動
も
仲
間
と
一
緒
な
ら
続
け
ら
れ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
市
内
各
地
区
に
は
総
合
型

地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
が
あ
り
ま
す
の

で
、
運
動
開
始
の
き
っ
か
け
に
ぜ
ひ
足
を

運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
健
診
を

受
け
て
年
に
１
回
は
自
分
の
体
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う
。

※�

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
利
用
の
際
に
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

糖尿病注意報発令中

  運動で糖尿病予防
　前回は健診の血液検査で分かる血糖コントロール指標に
ついてお伝えしました。今回は運動についてお伝えします。

●�問い合わせ
　保健医療課健康支援室
　☎53−2111（内線2440～2443）

図２ �糖尿病治療ガイド2018−2019
　　一般社団法人日本糖尿病学会 編・著より

【運動の効果】
１. 急性効果…�ブドウ糖、脂肪酸の利

用が促進され血糖値が
低下する

２. 慢性効果…�インスリン抵抗性が改善
する

３. �エネルギー摂取量と消費量のバラ
ンスが改善され、減量効果がある

４. �加齢や運動不足による筋委縮や、
骨粗しょう症の予防に有効である

５. �高血圧や脂質異常症の改善に有効である
６. 心肺機能を良くする
７. 運動能力が向上する
８. �爽快感、活動気分など日常生活の
QOLを高める効果も期待できる

図１ �平成31年度村上市特定健診標準的な質問
票結果より
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