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肥満症・高度肥満症を改善する

「運動療法ガイド」
ご自身のペースで、無理なく少しずつ始めてみましょう 1 / 2

運動は、食事療法と並ぶ肥満症治療の「土台」です。体を動かすことは、単にカロリーを消費するだけでな

く、あなたの体と心にたくさんの効果をもたらします。完璧を目指さず、できることから始めましょう。

P O I N T  1 運動療法がもたらす効果

内臓脂肪の減少

糖尿病・高血圧・脂質異常症などの改善につながります。

筋肉（骨格筋）の維持・増強

基礎代謝が上がり、太りにくい体づくりにつながります。

心肺機能の向上

体力がつき、日常の動作でも疲れにくくなります。

その他のうれしい効果

骨粗鬆症・認知症の予防、ストレス解消・爽快感も期待で

きます。

P O I N T  2 どんな運動をすればいいの？

次の2つの運動を組み合わせるのが、もっとも効果的です。

①

有酸素運動（脂肪を燃やす運動）

「軽く息がはずむ、ややきつい」と感じる程度のペースで

行います。

– ウォーキング（早歩き）

– 自転車・エアロバイク

– 水中ウォーキング・水泳

②

レジスタンス運動（筋肉を維持する運動）

有酸素運動に週2〜3回組み合わせ、筋肉量の低下を防ぎま

す。

– スクワット・椅子の立ち座り

– 階段昇降・壁押しプッシュアップ

– ゴムバンド（チューブ）運動

P O I N T  3 どれくらいの量・ペースで行うの？

まずはご自身の状態に合わせた目標からスタートしましょう。

肥満症の方（BMI 25〜34）

時間 1日合計 30〜60分（10分×3回など細切れでも

OK）

頻度 週3日以上（できれば週5日以上・ほぼ毎日）

歩数 1日 8,000歩 の早歩きが目標

高度肥満症の方（BMI 35以上）

時間 まずは1日 20分程度 から無理なく開始

歩数 まずは1日 2,000歩程度 から始めましょう

ポイント 続けられる量で始め、徐々に増やしていきま

す
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P O I N T  4 日常生活でできる工夫（ここから始めましょう）

運動の時間が取れない方や、運動が苦手な方は、まず「座りっぱなしの時間」を減らすことから始めましょう。

1
テレビを見ながら

足踏み・ストレッチ

2
こまめに立ち上がり

家事・立ち仕事を増やす

3
エレベーターより

できるだけ階段を使う

P O I N T  5 【重要】安全に運動を行うための注意事項

ケガや事故を防ぐため、以下の点を必ず守ってください。

1 必ず担当医に相談を

心臓の病気、高血圧、整形外科的な病気（関節の痛みなど）がある方は、運動を始める前に必ず医師の診察（メディ

カルチェック）と許可を受けてください。

2 膝・腰に痛みがある方へ

体重の負荷がかかるウォーキングは関節を痛める原因になります。プールでの水中歩行や、椅子に座ったままの体

操、自転車こぎなど、膝や腰に負担のかからない運動を選んでください。

3 前後のストレッチを忘れずに

運動の前後には、痛くない範囲で約5分間のストレッチ（アキレス腱伸ばし、屈伸など）を必ず行いましょう。ケガの

予防や疲労回復につながります。

4 体調が悪い時は休む

運動中に胸痛・息切れ・めまいなどを感じたらすぐに中止してください。また、糖尿病のお薬を使用している方は、

「低血糖」に十分注意してください。

運動を続けるためのポイント

「毎日たくさん」より、「少しでも続けられる」ことが大切です。歩数や時間を記録すると、自分の変化が分かりやすくな

ります。わからないこと・不安なことがあれば、担当医・看護師・管理栄養士にご相談ください。

確認 今日からできるチェックリスト

□ 担当医に運動開始の相談をした □ 運動前後に5分のストレッチをした

□ 今日の歩数を記録した □ 座りっぱなしの時間を減らした

□ 階段や家事で体を動かした □ 痛みや違和感があれば中止した
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