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●ぽかぽかと暖かい季節になりました。運動をはじめて
　みませんか？
特に食後の運動は血糖の上昇を抑える働きがあります。
運動を続けることでインスリンの効きがよくなり、血糖コン
トロールの改善に役立ちます。

●運動には有酸素運動とレジスタンス運動があります
有酸素運動は、酸素を使ってエネルギーを消費するウオーキ
ング、ジョギング、水泳などです。
レジスタンス運動は、ダンベルやチューブ体操などの筋力を
アップさせるトレーニングのことです。
無理せず生活の中で、にこにこペースでできる運動から始め
ましょう。運動前のウオーミングアップと運動後のクーリン
グダウンを忘れずに行いましょう。また、運動後は十分に水
分補給をしましょう。


