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　単品ダイエットや激しいトレーニングをする方法など、これまで様々なダイエット方法
が流行してきましたが、食事だけ、あるいは運動だけでどうにかしようという方法は昔
の話。食事・運動どちらかだけではうまくいかないというのが今の常識です。
　たとえ運動で消費エネルギーを増やしても、食べすぎ・飲みすぎると摂取エネル
ギーの方が多くなり、減量はできません。一方で、食事制限だけの場合、脂肪と一緒
に筋肉も減って基礎代謝が落ち、リバウンドしやすくなります。リバウンドで太ると「かく
れ肥満」になる可能性もあるため、やはり運動も積極的に取り入れることが必要です。
なお、若いうちから運動習慣をつけておくことは、ロコモティブシンドローム （運動器の
障害）の予防にも役立ちます。

　歩いたり、階段の上り下りのときに、脚の衰えを感じることはありませんか？
　加齢に伴って脚の筋肉量は減少します。20代から減少がはじまり、40代以
降は年1％ずつ減ってしまいます。
　脚の筋肉量が減少すると、つまずきやすくなり、転倒による骨折は高齢者が要介護になる大きな原因の1つです。
　歳をとってもしっかり歩けるよう、今から脚の筋力を保つ心がけが大切です！

　10回を1セットとして、1日1～3セットを週5日行いましょう。（痛みや疲労がある場合は無理をせずお休みしましょう）
　呼吸を止めて筋トレすると血圧が上がりやすくなるので、呼吸をしながら、反動をつけずにゆっくりと動かし、鍛える筋肉を
意識しながら行うようにしましょう。
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「食生活改善＆
運動」で
健康的にやせる

運動と食事の常識 つまずき・転倒防止
脚の筋肉を鍛えて
しっかり歩こう

適量を守って飲もう！

健康情報
メタボ脱出法

ダイエットは運動だけではムリ、
食事だけでもダメ？！

昔今と
昔今と

今

昔
運動だけあるいは
食事制限だけで
やせる

メタボ
改善の 「運動」と「食事」両方で

エネルギーダウンがポイントコツ

運動時間の
常識にも変化が…
時間帯によって
効果が異なる?!

 「とにかく運動すればいい」「好きな時間にやればいい」と考えている方も多いかもしれませんが、
実は、目的ごとに効果的な時間帯があることがわかっています。「せっかく運動するなら十分に効
果を得たい！」という方は、時間帯も意識するのがよいでしょう。

※ 起きぬけの運動は血圧が急上昇し、心筋梗塞や脳卒中を引き起こしやすく、就寝前の運動は睡眠の質の低下
を招くため避けましょう。

●血糖値を下げたい
血糖値がピークを迎える食後1時間くらい

●脂肪を燃やして筋力をつけたい
運動パフォーマンスが高く、内臓脂肪の
定着を防げる夕方（夕食後）

運動習慣がない人は
＋10（プラス・テン）から！
まずは、通勤や家事など、ふだんの生活の中
で今より10分多くからだを動かすだけでも
よい

1
減らす
エネルギーを
確認

腹囲1cm（体重1kg）を
1ヵ月で減らすには、
1日あたり約240kcal減が
必要！
※腹囲1cmを減らすには7000kcal

減が必要
　7000kcal÷30日＝約240kcal

2

運動と食事、
それぞれ
どれだけ
減らすかを
決定

「運動で100kcal、食事で
140kcal」のように、それぞれ
でどれだけのエネルギーを減
らすかを決めましょう。そして、そ
のために何をするか、具体的な
行動目標を決めましょう。

●エネルギーを減らすヒント
活動の種類 体重60kg 体重70kg 体重80kg

階段をのぼる　5分　 35kcal 40kcal 45kcal
買いもの　20分 40kcal 50kcal 55kcal
ウォーキング（速歩）20分 60kcal 75kcal 85kcal

現状 こう変える これだけダウン
ご飯  どんぶり普通盛り

（300g）             　
茶わん普通盛り

（150g）             　 －252kcal
ビール1缶

（350ml）
カロリーオフ発泡酒

（350ml） －64kcal
コーヒー

（190ml/加糖）
ウーロン茶

－63kcal

運動では

食事では
504kcal

141kcal

63kcal

252kcal

77kcal

0kcal

私は「通勤時に
ひと駅分歩く」と
「なるべく階段
を使う」に挑戦！

脚の筋肉を鍛える筋トレ

筋トレの
ポイント

呼吸をしながら

反動をつけず
ゆっくり
鍛える筋肉を
意識する

もも上げ

鍛える場所 腹筋、大腰筋

①背筋を伸ばしてい
すに座る。

②息をゆっくり吐き
ながら、膝を抱え
込むように片脚を
上げる。

③ゆっくりと元の姿
勢に戻る。

※反対の脚も同様
に

ひざ伸ばし

鍛える場所 太もも前部

①背筋を伸ばして、
いすに浅めに腰
かける。

②息をゆっくり吐き
ながら、片脚のひ
ざを伸 ばしてい
く。

③ゆっくりと元の姿
勢に戻る。

※反対の脚も同様
に

スクワット

鍛える場所 太もも全体、大腰筋

①いすの背に手を
置いて、背筋を伸
ばして立つ。脚は
肩幅に開く。

②息を吐きながら、
ゆっくりとひざを
45度くらいまで
曲げる。ひざがつ
ま先と同じ方向に
曲 が るようにす
る。

③ゆっくりと元の姿
勢に戻る。

「大腰筋」が
大切！

上半身と下半身をつ
なぐ筋肉で、特に脚
を上げるときに重要
な 役 割を果 たしま
す。
大腰筋が弱ると、歩
行 時に脚が 上がら
ず、ちょっとした段差
などにつまずきやす
くなってしまいます。
 

大腰筋

太もも前

太もも全体

腹筋

大腰筋

食生活を変えたく
ないから、運動を
頑張ります

まずは、食事で
減らすエネルギーの
数値を大きくする
のがポイントです


