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食事のこと、栄養のことで気になる方はお気軽に管理栄養士までお尋ね下さい。 

皆様こんにちは。桜の花びらも散り、だんだん暖かくなってきましたね。春は         

痩せやすい季節ともいわれ、運動を始めるにもいい季節になりました。 

今回は運動についてです。外に出て、身体を動かしましょう！ 

《正しいウォーキングのポイント》 

２～３階の昇降は      
階段にする 

短い距離は               
自転車や車を使わず         
積極的に歩く 

散策など体を           
動かす趣味を作る 

仲間と楽しく            
スポーツ 

ちょっと離れた            
お店まで歩いて              

買い物 

※体調が悪いときは無理をせず、また、特定の疾患がある人は
必ず医師の指示に従って行ってください。 

運動は苦手、時間がない！！と言う前に
…ちょっとした工夫でエネルギー消費!! 

自転車                     
30分               
８０kcal 

ゴルフ                 
30分               

１００kcal 

ストレッチ                 
10分               
２０kcal 

速歩                      
10分               
４０kcal 

普通歩行                     
10分               
２５kcal 

掃除機かけ                
20分               
６０kcal 

速歩                      
10分               
４０kcal 

普通歩行                     
10分               
２５kcal 

肩の力を抜く 

背筋を伸ばす 

歩幅は普段より
少し広くが目安 

ひざをのばして  
かかとから着地する 

腹部を引き締める 

あごを引く 

頭は垂直に    
視線は進行方向に 

サイズの合った靴をはく 

《運動の消費カロリー》 

《お菓子のカロリー》 

ｼｮｰﾄｹｰｷ                                 
350kcal 

どらやき                               
270kcal 

ｱｲｽｸﾘｰﾑ                               
230kcal 

せんべい
(大1枚）                               
60kcal 

みたらし団子                              
110kcal 

ｼｭｰｸﾘｰﾑ                              
235kcal 

高カロリーのお菓子を食べるのは簡単ですが、
消費するのはなかなか難しいということが   
分かりますね。食べるのを控えよう・・・。 


