
・免疫機能を高める

・心身のリフレッシュ（ストレス解消）

・転倒予防

・骨粗鬆症の予防

からだを動かすことの大切さ

運動のきほん
～生活習慣病予防のために～

糖質が筋肉に取り込ま

れやすくなり、インスリ

ンの働きがよくなる

中性脂肪がエネル

ギーとして利用され

るため中性脂肪値

が改善する

筋肉を維持すること

で消費エネルギーが

効率よく消費できる

内臓脂肪を燃焼

する

内臓脂肪内から分泌

される善玉物質が増

え悪玉物質が減少

血圧値が改善

する

《その他の効果》
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