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◆効果的な運動療法とは？	
 
運動療法を始めたいけど何をすればいいですか？という質問がよく寄せられます。

ジムに行く人、自宅で体操をする人それぞれです。実際最も身近で簡単なのはウォ

ーキングでしょう。買い物ついでなどではなく、歩くこと自体を目的として 30 分

以上歩けば脂肪も燃焼しだします。やや早めで心拍数が少し上がり、汗ばむ程度で

十分です。一回に長時間歩くより毎日少しずつ歩くことで皮下脂肪より先に内臓脂

肪から減っていきます。また掃除などの家事でも 60 分ほど行なうことで 20 分歩く

のと同程度の効果が得られます。一ヶ月ほどで内臓脂肪から出る血糖値などを上げ

るホルモンが減っていきます。  

 

「定期的な医療は必要だけれど通院は難しい」、「入院よりも住み慣れた家で暮

らしたい」在宅医療とは、そのような思いの方が自宅でも医療が受けられるように、

医師が定期的に訪問して診療をおこない、医療の面からサポートしていきます。御

本人はもちろん、在宅医療を支えるご家族のレスパイトケア（介護休暇）として入

院ベッドも利用することができます。お気軽に窓口・お電話にてご相談下さい。  
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