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※  1インスリン抵抗性:すい臓から分泌されるインスリンの働きが悪い状態。
血圧や血糖の上昇、血中脂質の異常を招く。

※  2適応現象 :食事を減らしてある程度減量すると、少ない食事でもエネル
ギーの利用効率を高めようと基礎代謝量が低下し、体重の減少にブレー
キがかかってしまうこと。リバウンドのきっかけとなることが多い。
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。

　

ま
た
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不
足
で
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肉
が
す
っ
か
り
落
ち
て
し
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た

人
は
、
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ジ
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介
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M
体
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軽
い
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ジ
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ン
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め
る
と
よ
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ょ
う
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健
康
的
に
、
効
率
よ
く
現
体
重
5
%
減

そ
の
コ
ツ
は
「
食
事
+
運
動
」

毎
日
合
計
30
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と

10
〜
15
分
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を

基礎代謝の
低下を防ぐ

インスリン抵抗性※1の
改善

消費エネルギーの
増加

減量の長期維持
（適応現象※2の克服）

骨や筋肉の
減少を防ぐ

運動のおもな効用

　心筋梗塞や脳卒中の発症リスクが高まるメタボリック
シンドローム。
　でも、内臓脂肪を減らせば、メタボリックシンドロー
ムを予防・改善できます。ただし、そのためにはダイエッ
ト（食事療法）だけでなく、運動も必要です。
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（参考 : 大野誠著「自宅入院ダイエット」）

片方の足を前に伸ばし
て出す。もう一方の脚
のひざを両手で抱え、
手前に引く。その状態
を６～10秒間持続（左
右とも行う）。

手を胸の前でカギ形
に組み、ひじを張っ
て左右に引き合って
６～10秒静止。

あお向けになり、
ひざを立てる。両
手を頭のうしろに
組み、上体を少し
起こして６～10
秒静止。

両手を胸の前で合わせ、
ひじを張って、手のひ
らを押し合って６～10
秒静止。

腕を肩幅に広げて
両手を床につけ、
ひざもつける。ゆ
っくりひじを深く
曲げ、６～10 秒
静止。

椅子の縁を両手でつか
み、体を浮かす感じで
両足を前に伸ばして
６～10秒静止。

レジスタンス運動「CM体操」

　筋トレは基礎代謝の低下防止に役立つ。また、
筋肉は動かせば体の中でも大量のエネルギーを
消費する部位だが、安静時には不活発な組織。
寝ている間に脂肪が燃焼されることはない。

　フルマラソンを2時間半で走った場合でも、
減少する体脂肪の量はおよそ300g。意外に少
ない。運動のみで脂肪を減らすのはむずかしい
ため、ダイエットは必要。

　かつてウオーキングなどの有酸素運動は20
分以上続けないと効果がないといわれていたが、
1990年代後半、アメリカ疾病対策協会や同ス
ポーツ医学会、同国立保健研究所は「８～10
分ずつ数回に分けて行っても効果はある」との
指針を発表している。

　運動で消費するエネルギーは意外と少なく、
かつ総エネルギー消費の一部を占めるにすぎな
い。運動後にゴロゴロしていると運動によるエ
ネルギー消費が相殺され、減量効果がなくなっ
てしまう。運動後、適度に休憩をとったら、日
常生活の中でもこまめに動こう。 

1. 筋トレをすると寝ている間に脂肪が燃える?

テレビCMの時間を
利用してできる

 誤解していませんか?運動の知識

●運動の前後はストレッチを
● 体調が悪いときは運動を
休む               

● 運動中、具合が悪くなっ
たら中止する

● 血圧・血糖値・血中脂質
が正常範囲にない人は、
事前にメディカルチェッ
クを受ける

1時間番組を見ていてコマーシャルの間だけ「CM体操」を行えば、
10～15分のレジスタンス運動が行えます。 各体操とも2～3セット行う

2.ウォーキングは20分以上続けないと効果がない?

3. 運動すれば食事療法の必要なし? 4. 運動後はゴロゴロしてよい?
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