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・電車やバスで立つ
・姿勢を正しくする
・エスカレーターやエレベーターは
　使わずに階段を使う
・お店の駐車場を利用するときは
　遠くに止めて歩く
・和式のトイレがあれば積極的に使用する
・太ももをしっかり上げて大股で歩く
・早歩きする

テクノロジーが進化して、身体を動かさなくても生活できることが増えてきました。例えば、車や電車、エレベーターやエスカレーターなどの発達で、
各段に歩くことが減りました。近年、ロコモティブシンドローム ロコモティブシンドローム になってしまう人が急増しています。

ロコモティブシンドロームとは…？ロコモティブシンドロームとは…？

食欲の秋～食べ過ぎに要注意～
夏が終わり涼しくなると、食欲が増してついつい食べる量が増えてしまいます。
体は秋から冬にかけて、低下した基礎代謝を上げようと
消費エネルギーが増えることにより、お腹が空きやすくなると言われています。

・雑巾がけなど、家電に頼らずに掃除をして
　体を動かす
・万歩計を使って 1万歩を目指す
・ストレッチをして筋肉をほぐす
・一駅前で降りて歩く
・つま先立ちで歩く
・思い切ってスポーツクラブに行ってみる！

『立つ』『歩く』などの身体を動かす機能に障害が起こり、
動作がスムーズにできなくなり、最終的に寝たきりになる
リスクが高くなる状態です。
＜原因＞骨粗鬆症などの病気や加齢ですが、
　年齢に関係なく肥満・運動不足によって起きます。

健康寿命の延伸や生活の質の向上のために、早期の対策が必要です。
予防のためにも、適正な体重に戻す！
筋肉を落とさないように適度な運動習慣を身につけましょう！！　

運動の秋～体内時計を利用し効率的な運動を～


