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しては、エレベーターではなく階段を使う事や、通勤や買い
物で意識的に歩く距離を伸ばしてみる事、座りっぱなしを避
ける等、生活の中に運動を取り入れる事で、運動習慣を確
保することができます。

　運動したいけど、できない！膝の痛みがあるから億劫にな
る！という方は、以下の通りになっていると考えられます。
①膝が痛いから運動できない。
②動かなくなり体重増加となる。
③筋力が衰え膝にさらに負担がかかる。
①～③を繰り返し、悪循環となります。
　体重が1㎏増えると膝への負担は3～5倍になると言われ
ています。

　では、肥満がある場合の具体的な解決方法にはどのよう
な有酸素運動があるのでしょうか。

　①水泳
　浮力を用いて、膝への負担
を減らしながら、全身運動でき
る代表的な有酸素運動です。
膝の痛みがある方は、水の中
を歩くだけでも大丈夫です。

　②自転車もしくは
　　エアロバイク
　体重がかかりづらく、姿勢も
安定して運動ができます。

　③ウォーキング
　膝サポーターやノルディック
ポール（二本杖）、クッション性
のある靴を活用しましょう。膝
への負担を減らしてくれます。

　減量・体重維持の際には有酸素運動が重要です。併
せて筋力トレーニング、ストレッチングを併用すると運動効
果が高まります。

　肥満の改善には、体格にあった適正エネルギーの
摂取が必要です。しかし、急激に減量を行うとエネル
ギー不足に加え、たんぱく質、ビタミン、ミネラルの不足
などにより皮膚症状、むくみ、便秘、貧血、抜け毛、無
月経、骨量減少などが見られます。極端な食事制限は
避け、減量するようにしましょう。

　みなさんはご自分の身長・体重から標準体重・適正
エネルギーを算出できることはご存知ですか？

標準体重（kg）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22
適正エネルギー＝標準体重×身体活動量

【身体活動量の目安】
・デスクワークが主な人・主婦　
　　　　　　　25～30kcal/kg標準体重
・立ち仕事が多い職業
　　　　　　　30～35kcal/kg標準体重
・力仕事の多い職業
　　　　　　　35～kcal/kg標準体重
※高齢者はこの限りでないため、個々の身体状
況や健康状態を考慮する必要があります。

（例）身長160㎝・主婦の場合
　　標準体重：1.6（ｍ）×1.6（ｍ）×22≒56kg
　　適正エネルギー：56（kg）×25～30kcal/㎏標準体重

　　＝1400～1680kcal
　この計算を活用してご自分の1日に必要な適正エネ
ルギーを知るようにしましょう。
　下記の主食のエネルギー量を参考に適正エネル
ギー量に近づくような食事を心がけましょう。
　お茶碗１杯のご飯（150ｇ）＝240kcal
　食パン6枚切り１枚（約60ｇ）＝160kcal
　

・野菜、海藻、きのこ、こんにゃく
など食物繊維の豊富な食材
を使用する。
・揚げ物や炒め物は控え、煮
物・蒸し物・焼き物を中心とし
た和食を意識する。
・脂身の少ない肉や魚を選ぶよ
うにし、食べる量を調節する。

　人工甘味料とは、化学的に合成された甘味料で砂
糖の代替品として使用されています。
　主に「アスパルテーム」「ステビア」「キシリトール」
などが知られています。これらは低カロリー飲料やお菓
子などに用いられています。人工甘味料を使用した商
品は、カロリーを抑えながら甘味を感じられるのでダイ
エット中の方に人気です。しかし、商品パッケージに記
載されている表記には注意してください。
『ノンカロリー』・・・食品100ｇ（飲料100ml）あたり5kcaｌ未満
『カロリーオフ』・・・食品100ｇ（飲料100ml）あたり
　　　　　　　 40kcal以下
『糖質ゼロ』・・・食品100ｇ（飲料100ml）
　　　　　　 あたり0.5ｇ未満
『糖質オフ』・・・食品100ｇあたり
　　　　　　5ｇ（飲料は2.5ｇ）以下

　スーパーなどのお菓子作りコーナーやお砂糖コー
ナーに液体または粉末タイプの人工甘味料があるの
をご存知ですか？
　同じ分量の砂糖と比べてカロリー60％カット・糖質ゼ
ロの商品やカロリー・糖質ゼロの食物由来100％の商
品など多数の人工甘味料があります。砂糖の代わりに、
料理や飲み物、お菓子作りに幅広く使えます。しかし、人
工甘味料を過剰摂取すると心血管疾患（脳血管疾患、
冠動脈性心疾患など）や腸内細菌のバランスに影響を
与える可能性があるため適度な摂取を心がけましょう。

11月開催！糖尿病教室のお知らせ

　毎年長崎病院では糖尿病教室を開催してい
ます。今年の11月は管理栄養士が講師となり、
糖尿病の食事療法についてお話します。当日は
カロリー調整されたお弁当が出ます。お弁当を
食べながら糖尿病食について学びましょう。
ぜひ、皆様のご参加をお待ちしております！
詳しくは4ページお知らせをご覧下さい。

管理栄養士　平山 果歩

肥満の食事療法について有酸素運動について！
作業療法士　鈴木 裕也

特  集

　皆さんは健康のためにどんな運動をしていますか？運動
の種類は、心肺機能を高める効果がある「有酸素運動」と
筋肉量を増加させる「レジスタンス運動」に分類されます。
生活習慣病や運動不足が社会問題となる中、注目されて
いるのが「有酸素運動」です。医療現場でもその効果が認
められ、多くの専門家が推奨しています。なぜ健康に良い
のか、どのように取り入れると効果があるのか解説していき
ます。

　酸素を使って体内の糖質や脂質をエネルギー源とする
運動の事です。筋肉への負荷が軽い運動は体内に糖や脂
肪がある限り継続的にエネルギーを生み出すことができる
ので、長時間運動を続けることが可能です。

運動強度（METs）の目安としては、
安静座位＝１METsとするなら
3METs程度の運動強度を勧めています。

　健康を保つには週に3回以上、1回30分程度、脂肪燃焼
やダイエットでは週に4回以上、1回40分以上の運動が理
想的です。運動の強度は「軽く息が上がる程度」が適して
おり、早歩きやジョギング、自転車（平地）が良いでしょう。う
つ症状や不安感を軽減する効果や、死亡リスクを20～
30%低下させる事が報告されています。運動をしない日が2
日以上続かないようにしましょう。

　運動は短時間を数回に分けて実施しても効果が得られ
ます。それでも運動を実施する時間がない場合「NEAT」を
増やすことをお勧めします。

　日常生活活動によるエネルギー消費の事です。具体例と
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