
運動のために時間を作ったり苦手なものを頑張ろうと
したりすることはエネルギーが必要ですし、なかなか
継続することも難しいと思います。
まずは、できることから始めてみましょう♪

福岡市では、毎年10月を「健康づくり月間」としています。運動は苦
手という方も、しようとは思っているけどなかなか行動に移せていない
という方も、これを機に、できることから始めてみませんか♪

運動は必ずしなければならないものなのか!?

中央体育館だより2023.10

参考：スポーツ庁Web広報マガジン「デポルターレ」、公益財団法人長寿科学振興財団 健康長寿ネット

運動不足によるリスク

◆ 肥満症やメタボリックシンドロームになりやすい

◆ 高血圧や糖尿病などを含む、生活習慣病になりやすい

◆ 筋力低下や筋肉量の減少により、ロコモティブシンドローム（ロコモ）

やサルコペニアになりやすい

◆ ロコモやサルコペニアは、その後の転倒・骨折リスクが高まる

痩せておけば、運動はしなくてもいいのでは!?

ポイントは、「今ある生活に運動を組み込む」！

エレベーターや
エスカレーター
を使わず、
階段で移動！

10秒キープ♪ 毎日寝る前に、
足を10秒あげて
トレーニング！

肥満が危険因子なのであれば、「痩せていれば病気にはならないのでは？」とい

う声も聞こえてきそうです。しかし、上記のとおり、転倒・骨折による寝たきりの

原因の多くは、「痩せ」と「運動不足」と言われています。また、痩せていても筋肉量

が少ない人は血糖値が高くなりやすく、肥満の人と同程度の糖尿病リスクがあること

もわかっています。

昨今、健康には運動が欠かせないと叫ばれていますが、本当に運動は必要なので

しょうか。じつは、日本では、運動不足を危険因子として亡くなっている人が、

年間約5万人もおり、病気による死亡原因としては3番目に多くなっています。

（感染症を除く、「2007年の我が国における危険因子に関連する非感染症疾病と外因による死亡率」）



中央体育館

〒８１０－００４２ 福岡市中央区赤坂２－５－５

TEL： ７４１－０３０１ FAX： ７４１－０６１７

10月の休館日 10月16日（月）

ワクチン接種会場と併用開館中です。体組成計でカラダをチェックしてみませんか？

すき間時間に、足腰強化トレーニング ～片脚立ち～

※痛みがある場合は、お早めにかかりつけ医にご相談ください。

Facebook Instagram 旧Twitter

中央体育館のトレーニング室には、体脂肪率や筋肉量が測れる「体組成計」を

常設しています。また、毎月第２月曜日からの一週間は、記録用紙に印字できる

ようになっています。継続的に測定し、トレーニングの効果を確認してみましょう。

壁の近くで、
まわりに物がない
ことを確認して
行いましょう。

体組成計を測定するためには、トレーニング室の利用券（２時間260円）を

購入していただく必要があります。窓口へお尋ねください。

✓ 目線はまっすぐ。

✓ テーブルや椅子には

 軽く触れる程度にして

 バランスをとる。

✓ 足の高さは床か5cm

 程度でOK

✓慣れてきたら、手を

腰に当てて行なって

みましょう。

体組成計でわかるもの

◆ 体重

◆ 体脂肪率

◆ 筋肉量

◆ 推定骨量

◆ 基礎代謝量

◆ 内臓脂肪レベル

◆ 体内年齢

体に微弱な電流を流し、
筋肉は電気が通りやすく、
脂肪は通りにくいという特性を
利用して、からだの状態を
はかっています。

裸足になって、約１分
乗るだけです！

30秒×左右2セットを
目標に行いましょう！
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