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日常の身体活動量を増やすことで、メタボリックシンドロームを含めた循環器疾患・糖尿病・が

んといった生活習慣病の発症予防効果を高め、加齢に伴う生活機能低下のリスクを低減させます。

みなさん

現在、厚生労働省では、

エクササイズは活発な「運動」を行うのがよいとされています。エクササイズとは、身体活動量の

ことで、「強さ

 以下の表は、各生活活動と運動をメッツによ

 みなさんの身体活動はどうでしたか？

 

当院では栄養指導を行っています

 糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事

についての相談も行っています。どんな些細なことでも食事について話を聞いてみたい方はお気軽に声をお掛け

ください。【糖尿病の方、高血圧の方、肥満の方、介護食について

申し込み方法

 医師の指示が必要なため、ご希望の方は診察時に主治医に申

入院ともに午前、午後で実施しております。

※指導料については保険の自己負担率によって異なりますので、詳しくは総合受付にてお尋ねください。
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日常の身体活動量を増やすことで、メタボリックシンドロームを含めた循環器疾患・糖尿病・が

んといった生活習慣病の発症予防効果を高め、加齢に伴う生活機能低下のリスクを低減させます。

みなさん今一度、
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以下の表は、各生活活動と運動をメッツによ

みなさんの身体活動はどうでしたか？

当院では栄養指導を行っています

糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事

についての相談も行っています。どんな些細なことでも食事について話を聞いてみたい方はお気軽に声をお掛け

ください。【糖尿病の方、高血圧の方、肥満の方、介護食について

申し込み方法

医師の指示が必要なため、ご希望の方は診察時に主治医に申

入院ともに午前、午後で実施しております。

指導料については保険の自己負担率によって異なりますので、詳しくは総合受付にてお尋ねください。
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日常の身体活動量を増やすことで、メタボリックシンドロームを含めた循環器疾患・糖尿病・が

んといった生活習慣病の発症予防効果を高め、加齢に伴う生活機能低下のリスクを低減させます。

今一度、日頃の運動や生活活動を見直してみましょう。

現在、厚生労働省では、

エクササイズは活発な「運動」を行うのがよいとされています。エクササイズとは、身体活動量の

ことで、「強さ(メッツ)」と「時間」によって変わってきます。
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みなさんの身体活動はどうでしたか？
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糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事

についての相談も行っています。どんな些細なことでも食事について話を聞いてみたい方はお気軽に声をお掛け
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身体活動は、大きく「生活活動」と「運動」の２つに
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んといった生活習慣病の発症予防効果を高め、加齢に伴う生活機能低下のリスクを低減させます。

日頃の運動や生活活動を見直してみましょう。
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以下の表は、各生活活動と運動をメッツによって分類したものです。

23 エクササイズを目指してみましょう！！！

糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事
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ライフステージに応じた健康づくりのための身体活動の推進を図ることを目的とし、「健康づく
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糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事
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医師の指示が必要なため、ご希望の方は診察時に主治医に申出ていただき、希望日時をご予約ください。外来・

指導料については保険の自己負担率によって異なりますので、詳しくは総合受付にてお尋ねください。
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ストレッチング

ボウリング
バレーボール

野球、サーフィン

ジョギング、筋トレ

サッカー、バスケ

水泳、サイクリング
（約20km/時）

運動の目安

ルやマシー
使ったもの)

卓球、ラジオ体操第１

栄養科だより 

 

スポーツ競技に関連する体力

健康に関連する体力

イムス富士見総合病院

推進を図ることを目的とし、「健康づく

の栄養科だよりは、【運動】をテ

、大きく「生活活動」と「運動」の２つに分かれます。

日常の身体活動量を増やすことで、メタボリックシンドロームを含めた循環器疾患・糖尿病・が

んといった生活習慣病の発症予防効果を高め、加齢に伴う生活機能低下のリスクを低減させます。

エクササイズの活発な「身体活動」が望まれ、そのうち

エクササイズは活発な「運動」を行うのがよいとされています。エクササイズとは、身体活動量の

エクササイズを目指してみましょう！！！

糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事

についての相談も行っています。どんな些細なことでも食事について話を聞いてみたい方はお気軽に声をお掛け

出ていただき、希望日時をご予約ください。外来・

指導料については保険の自己負担率によって異なりますので、詳しくは総合受付にてお尋ねください。

ジョギング、筋トレ

８分３４秒

水泳、サイクリング

１ｴｸｻｻｲｽﾞに
要する時間

ー ンを

７分３０秒

卓球、ラジオ体操第１

 

スポーツ競技に関連する体力

健康に関連する体力 

イムス富士見総合病院 栄養科

H2８.５月発行

No.

推進を図ることを目的とし、「健康づく

は、【運動】をテ

分かれます。 

日常の身体活動量を増やすことで、メタボリックシンドロームを含めた循環器疾患・糖尿病・が

んといった生活習慣病の発症予防効果を高め、加齢に伴う生活機能低下のリスクを低減させます。

エクササイズの活発な「身体活動」が望まれ、そのうち

エクササイズは活発な「運動」を行うのがよいとされています。エクササイズとは、身体活動量の

エクササイズを目指してみましょう！！！ 

糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事

についての相談も行っています。どんな些細なことでも食事について話を聞いてみたい方はお気軽に声をお掛け

出ていただき、希望日時をご予約ください。外来・

指導料については保険の自己負担率によって異なりますので、詳しくは総合受付にてお尋ねください。 

６０分

３０分

１２分

８分３４秒

１ｴｸｻｻｲｽﾞに
要する時間

７分３０秒

１０分

２０分

１５分

スポーツ競技に関連する体力 

栄養科 

月発行 

No.10 

推進を図ることを目的とし、「健康づく

は、【運動】をテ

日常の身体活動量を増やすことで、メタボリックシンドロームを含めた循環器疾患・糖尿病・が

んといった生活習慣病の発症予防効果を高め、加齢に伴う生活機能低下のリスクを低減させます。

エクササイズの活発な「身体活動」が望まれ、そのうち 4

エクササイズは活発な「運動」を行うのがよいとされています。エクササイズとは、身体活動量の

 

糖尿病を始めとする生活習慣病の食事療法についての説明のほかに、食べる量が減って困っているなどの食事

についての相談も行っています。どんな些細なことでも食事について話を聞いてみたい方はお気軽に声をお掛け

出ていただき、希望日時をご予約ください。外来・

 

１ｴｸｻｻｲｽﾞに


