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みんなのひろば

*気になる検査項目「尿酸」
*食の豆知識 ～ 雑穀米 ～
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冬に太りやすい原因①

冬は寒さが厳しいことから、外出する機会が減つた

り、車での移動が増えたりと活動量が低下しがちです。

活動量が低下すると消費エネルギー量が減るため、体重

が増カロしてしまいます。なるべくカラダを動かすように

して、消費エネルギー量をアップさせましょう。

また、外出時にはエスカレーターやエレベーターの利

用を控え、積極的に階段を利用しましょう。階段を上り

下りする時は、太ももの大きな筋肉を使うため、エネル

ギーを効率よく消費できます。効果を上げるために、1

日合計5分は実施しましょう。
外出が困難な日には、自宅で簡単に取り組める踏み台昇

降運動もおススメです。(台は雑誌や新聞紙をガムテープ

でまとめたものでも可。高さの目安は、階段1段分です)
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冬に太りやすい原因② 願 期瞬丑ヨ

年末年始は宴会が多く、摂取するエネルギー量が増え

がちです。宴会のときはアルコールの量だけでなく、おつ

まみの選び方にも注意しましょう。ポイントは以下の通

りです。

① アルコールは、小さめのジョッキまたはグラスで飲

む。2杯目からは水やお茶と交互に飲む。

② l品目は野菜サラダを食べる。(食事の糖質や脂質の

吸収を抑える効果があります)

③ おつまみの種類に気を付ける。(揚げ物より焼き物に

する、枝豆や豆腐、刺身などあつさりしたものを選

ぶ、焼き鳥はたれより塩を選ぶなど)

④ じめのラーメンやごはんは控える。食べたい場合は、2

人で1品にするなど、分けて食べるようにしましょう。

⑤ 宴会の日、または翌日の昼食を控えめにする。

⑥ 2次会などでカラオケに行つた際は、はしご酒はせず

歌つて楽しむ。              ｀
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①朝食を摂る。

②筋肉量を増やす。

③有酸素運動を取り入れる。

④血行を良くするざ

⑤適度にカラダを動かす。

上記のほかに、手軽にできるストレッチもおススメで

す。柔らかい筋肉は、よく伸びて動くため、筋肉の血液の

巡りが良くなります。すると、細胞を元気にする酸素や栄

養が届きやすくなるため、カラダの代謝が上がります。

寒さに負けず、少しずつカラダを動かしましょう。右足スタートだけでなく、左足スター トも行ないまし

ょう。また、足元がすべらないように台のセッティング

に注意して下さい。
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