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－効果的なメタボ改善のために－

健康スポーツ入門健康スポーツ入門

－効果的なメタボ改善のために－

　　　　　　　　健康状態健康状態健康状態健康状態はははは一人一人違一人一人違一人一人違一人一人違うううう

　　　　自分自分自分自分にあったにあったにあったにあった運動運動運動運動メニューメニューメニューメニューをををを考考考考えるえるえるえる
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肥満のメカニズム肥満のメカニズム
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〔〔〔〔日常消費日常消費日常消費日常消費〕〕〕〕〔〔〔〔日常消費日常消費日常消費日常消費〕〕〕〕

〔〔〔〔運動消費運動消費運動消費運動消費〕〕〕〕〔〔〔〔運動消費運動消費運動消費運動消費〕〕〕〕 １１１１万歩万歩万歩万歩／／／／日日日日



運動の４要素運動の４要素

どんなどんなどんなどんな運動運動運動運動ををををどんなどんなどんなどんな運動運動運動運動ををををどんなどんなどんなどんな運動運動運動運動をををを

どんなどんなどんなどんな間隔間隔間隔間隔ででででどんなどんなどんなどんな間隔間隔間隔間隔ででででどんなどんなどんなどんな間隔間隔間隔間隔でででで

どれくらいのどれくらいのどれくらいのどれくらいの時間時間時間時間どれくらいのどれくらいのどれくらいのどれくらいの時間時間時間時間どれくらいのどれくらいのどれくらいのどれくらいの時間時間時間時間

どんなどんなどんなどんな強強強強さでさでさでさでどんなどんなどんなどんな強強強強さでさでさでさでどんなどんなどんなどんな強強強強さでさでさでさで

運動運動運動運動のののの種類種類種類種類
・・・・テニステニステニステニス？？？？
・・・・ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング？？？？

運動運動運動運動のののの種類種類種類種類
・・・・テニステニステニステニス？？？？
・・・・ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング？？？？

運動運動運動運動のののの強度強度強度強度
・・・・楽楽楽楽にににに？？？？

・・・・頑張頑張頑張頑張ってってってって？？？？

運動運動運動運動のののの強度強度強度強度
・・・・楽楽楽楽にににに？？？？

・・・・頑張頑張頑張頑張ってってってって？？？？

運動運動運動運動のののの１１１１回回回回
あたりのあたりのあたりのあたりの時間時間時間時間
・・・・10101010分分分分？？？？
・・・・長長長長ければいいければいいければいいければいい？？？？

運動運動運動運動のののの１１１１回回回回
あたりのあたりのあたりのあたりの時間時間時間時間
・・・・10101010分分分分？？？？
・・・・長長長長ければいいければいいければいいければいい？？？？

運動運動運動運動のののの頻度頻度頻度頻度
・・・・毎日毎日毎日毎日？？？？
・・・・週一週一週一週一？？？？

運動運動運動運動のののの頻度頻度頻度頻度
・・・・毎日毎日毎日毎日？？？？
・・・・週一週一週一週一？？？？

効果効果効果効果効果効果効果効果



１．運動の種類１．運動の種類
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有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動無酸素運動

低低低低パワーパワーパワーパワー
心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能

低低低低パワーパワーパワーパワー低低低低パワーパワーパワーパワー
心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能

目的目的目的目的をををを明確明確明確明確にするにするにするにする

代表的有酸素運動代表的有酸素運動代表的有酸素運動代表的有酸素運動
ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング、、、、ジョギンジョギンジョギンジョギン
ググググ、、、、自転車自転車自転車自転車、、、、水泳水泳水泳水泳

代表的有酸素運動代表的有酸素運動代表的有酸素運動代表的有酸素運動
ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング、、、、ジョギンジョギンジョギンジョギン
ググググ、、、、自転車自転車自転車自転車、、、、水泳水泳水泳水泳

自分自分自分自分のののの体調体調体調体調にににに合合合合
わせてできるわせてできるわせてできるわせてできる

体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪をよりをよりをよりをより多多多多くくくく体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪をよりをよりをよりをより多多多多くくくく
消費消費消費消費できるできるできるできる消費消費消費消費できるできるできるできる糖糖糖糖のののの消費消費消費消費糖糖糖糖のののの消費消費消費消費



　　２．運動の強度　　　　２．運動の強度　　ＲＭＲ，ＭＥＴＳ，ＲＰＥＲＭＲ，ＭＥＴＳ，ＲＰＥ

　　

　　運動強度運動強度運動強度運動強度
　　　　　　　　　　　　　　　　最大心拍数最大心拍数最大心拍数最大心拍数　＝　　＝　　＝　　＝　２２０２２０２２０２２０　－　　－　　－　　－　年齢年齢年齢年齢
　　　　　　　　　　（日頃運動している人　２１０２１０２１０２１０ －－－－ 0.8 0.8 0.8 0.8 ｘｘｘｘ 年齢年齢年齢年齢））））

　　運動強度運動強度運動強度運動強度
　　　　　　　　　　　　　　　　最大心拍数最大心拍数最大心拍数最大心拍数　＝　　＝　　＝　　＝　２２０２２０２２０２２０　－　　－　　－　　－　年齢年齢年齢年齢　　　　　　　　　　　　　　　　最大心拍数最大心拍数最大心拍数最大心拍数　＝　　＝　　＝　　＝　２２０２２０２２０２２０　－　　－　　－　　－　年齢年齢年齢年齢
　　　　　　　　　　（日頃運動している人（日頃運動している人　２１０２１０２１０２１０２１０２１０２１０２１０ －－－－－－－－ 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 ｘｘｘｘｘｘｘｘ 年齢年齢年齢年齢））））年齢年齢年齢年齢））））

１８０１８０１８０１８０　～　～　～　～

１６０１６０１６０１６０　～　　～　　～　　～　１８０１８０１８０１８０

１４０１４０１４０１４０　～　　～　　～　　～　１６０１６０１６０１６０

１２０１２０１２０１２０　～　　～　　～　　～　１４０１４０１４０１４０１２０１２０１２０１２０　～　　～　　～　　～　１４０１４０１４０１４０

１００１００１００１００　～　　～　　～　　～　１２０１２０１２０１２０

　　　　８０８０８０８０　～　　～　　～　　～　１００１００１００１００

５５５５　　　　かなりきついかなりきついかなりきついかなりきつい

４４４４　　　　きついきついきついきつい

３３３３　　　　ややきついややきついややきついややきつい　＊　＊　＊　＊３３３３　　　　ややきついややきついややきついややきつい　＊　＊　＊　＊

２２２２　　　　楽楽楽楽

１１１１　　　　かなりかなりかなりかなり楽楽楽楽

（赤信号）

　至適強度至適強度

（効果なし）

　　　　　　心拍数心拍数心拍数心拍数心拍数心拍数心拍数心拍数主観的運動強度主観的運動強度主観的運動強度主観的運動強度主観的運動強度主観的運動強度主観的運動強度主観的運動強度（（（（（（（（RPERPERPERPERPERPERPERPE））））））））

　　　　　　　　強強強強すぎるとすぎるとすぎるとすぎると続続続続かないかないかないかない。　。　。　。　弱弱弱弱すぎるとすぎるとすぎるとすぎると効果効果効果効果がががが十分十分十分十分でないでないでないでない。。。。強強強強すぎるとすぎるとすぎるとすぎると続続続続かないかないかないかない。　。　。　。　弱弱弱弱すぎるとすぎるとすぎるとすぎると効果効果効果効果がががが十分十分十分十分でないでないでないでない。。。。
　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（（（（酸素摂取量酸素摂取量酸素摂取量酸素摂取量のののの増強増強増強増強　－　　－　　－　　－　心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能　　　　等等等等のののの強化強化強化強化））））（（（（酸素摂取量酸素摂取量酸素摂取量酸素摂取量のののの増強増強増強増強　－　　－　　－　　－　心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能　　　　等等等等のののの強化強化強化強化））））　　　　　　　　

（＊　（＊　（＊　（＊　最大酸素摂取量最大酸素摂取量最大酸素摂取量最大酸素摂取量のののの５０５０５０５０％～％～％～％～７０７０７０７０％）％）％）％）

さっささっささっささっさウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング、、、、ジョギングジョギングジョギングジョギングさっささっささっささっさウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング、、、、ジョギングジョギングジョギングジョギング



３．運動の時間３．運動の時間

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給
率

供
給
率

供
給
率

供
給
率

供
給
率

供
給
率

供
給
率

供
給
率

運動時間運動時間運動時間運動時間運動時間運動時間運動時間運動時間

100100100100%%%%

0 %0 %0 %0 %

有酸素系有酸素系有酸素系有酸素系エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー
（（（（筋肉筋肉筋肉筋肉・・・・肝臓系肝臓系肝臓系肝臓系、、、、脂肪消費脂肪消費脂肪消費脂肪消費））））

有酸素系有酸素系有酸素系有酸素系エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー
（（（（筋肉筋肉筋肉筋肉・・・・肝臓系肝臓系肝臓系肝臓系、、、、脂肪消費脂肪消費脂肪消費脂肪消費））））

無酸素系無酸素系無酸素系無酸素系エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー
（（（（筋肉内筋肉内筋肉内筋肉内、、、、乳酸系乳酸系乳酸系乳酸系））））

無酸素系無酸素系無酸素系無酸素系エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー
（（（（筋肉内筋肉内筋肉内筋肉内、、、、乳酸系乳酸系乳酸系乳酸系））））

20 20 20 20 ～～～～ 30 30 30 30 分分分分

　　　　　　　　　　　　心臓心臓心臓心臓へのへのへのへの必要必要必要必要なななな刺激時間刺激時間刺激時間刺激時間　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　心臓心臓心臓心臓へのへのへのへの必要必要必要必要なななな刺激時間刺激時間刺激時間刺激時間　　　　　　　　　　　　

　　　　有酸素系運動有酸素系運動有酸素系運動有酸素系運動はははは、、、、２０２０２０２０～～～～３０３０３０３０分以上分以上分以上分以上／／／／回回回回　　　　　　　　有酸素系運動有酸素系運動有酸素系運動有酸素系運動はははは、、、、２０２０２０２０～～～～３０３０３０３０分以上分以上分以上分以上／／／／回回回回　　　　

長長長長いいいい時間時間時間時間できできできでき
るのでるのでるのでるので、、、、体脂体脂体脂体脂
肪消費肪消費肪消費肪消費がががが進進進進むむむむ

細切れ
も可



　　　　超回復超回復超回復超回復　　　　超回復超回復超回復超回復

４．運動の頻度４．運動の頻度

＋＋＋＋

－－－－

　　　　筋肉筋肉筋肉筋肉ののののパフォーマンスパフォーマンスパフォーマンスパフォーマンス　　　　筋肉筋肉筋肉筋肉ののののパフォーマンスパフォーマンスパフォーマンスパフォーマンス

　　　　回復過程回復過程回復過程回復過程　　　　回復過程回復過程回復過程回復過程
（（（（（（（（4848484848484848～～～～～～～～7272727272727272hhhhhhhh））））））））

運動運動運動運動

運動運動運動運動

運動運動運動運動

運動運動運動運動

筋増強筋増強筋増強筋増強

疲労蓄積疲労蓄積疲労蓄積疲労蓄積

効果効果効果効果なしなしなしなし

ＸＸＸＸ
　Ｘ　Ｘ　Ｘ　Ｘ
　　　　Ｘ　　　　Ｘ　　　　Ｘ　　　　Ｘ

筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛

２２２２～～～～３３３３日日日日

　　　　週週週週２２２２－－－－３３３３回回回回　　　　



健康健康健康健康クリニッククリニッククリニッククリニック健康健康健康健康クリニッククリニッククリニッククリニック

　　・・３０３３３０３３３０３３３０３３運動運動運動運動コースコースコースコース３０３３３０３３３０３３３０３３運動運動運動運動コースコースコースコース　；　　運動習慣の定着を支援します。　；　　運動習慣の定着を支援します。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（毎日３０分、週３回、３ケ月）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（毎日３０分、週３回、３ケ月）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　無料　無料

　　　　　　　　　　　　　　　　　　実施実施実施実施））））神奈川県立体育神奈川県立体育神奈川県立体育神奈川県立体育センターセンターセンターセンター（（（（藤沢市善行藤沢市善行藤沢市善行藤沢市善行））））実施実施実施実施））））神奈川県立体育神奈川県立体育神奈川県立体育神奈川県立体育センターセンターセンターセンター（（（（藤沢市善行藤沢市善行藤沢市善行藤沢市善行））））

　　・・健康健康健康健康づくりづくりづくりづくりトレーニングトレーニングトレーニングトレーニング健康健康健康健康づくりづくりづくりづくりトレーニングトレーニングトレーニングトレーニング　；　生活習慣病　；　生活習慣病

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　個別支援プログラム　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　個別支援プログラム

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　健診・体力度チェック（　　　健診・体力度チェック（10,00010,000円）円）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　トレーニング室（　トレーニング室（500500円／回）円／回）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　実施実施実施実施））））藤沢市保健医療藤沢市保健医療藤沢市保健医療藤沢市保健医療センターセンターセンターセンター（（（（藤沢市大庭藤沢市大庭藤沢市大庭藤沢市大庭））））実施実施実施実施））））藤沢市保健医療藤沢市保健医療藤沢市保健医療藤沢市保健医療センターセンターセンターセンター（（（（藤沢市大庭藤沢市大庭藤沢市大庭藤沢市大庭））））


