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　ようやく暑さも落ち着き、過ごしやすい気候に
なってきましたね。適度な気温の秋は、運動をするに
は最適です。
　健康寿命という言葉を耳にしませんか？健康寿命
とは健康で日常生活を支障なく送ることのできる期
間のことです。健康で長生きしようと思えば健康寿
命をのばしていく必要があります。それには運動習
慣が重要です。運動は生活習慣病予防、体力の維持や
免疫機能を高めるために大切です。また、健康寿命を
縮めてしまう大きな原因、転倒・骨折を予防する為に
も、必要不可欠となります。ウォーキングやラジオ体
操、その他のスポーツ等ご自分にあった運動を楽し

みましょう。いきなり激しい運
動を始めてはケガのもとです。
身体に負担をかけ、病気を悪化させる可能性もあり
ます。徐々に運動強度を上げることをお勧めします。
運動の前後はストレッチを行い、服装は暑さ・寒さの
調整ができるもの、水分補給は十分に行う、無理はせ
ず体調に合わせて行うことが運動のポイントです。
関節などに痛みや不安のある場合、服薬中、通院中の
場合は、健康運動指導士や理学療法士など運動関係
の専門家や、医師などに運動をする際の注意事項を
相談してから行うことが良いでしょう。
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