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「心血管疾患の最新治療について学ぼう」



柔軟体操

























ドクター上島、食塩



心血管疾患予防の運動



有酸素運動

筋力強化運動
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＜強さ＞

息切れしない程度

→ 会話可能

＜時間＞

20～30分/日

＜頻度＞

5日以上/週

有酸素運動の方法



ウォーキングの注意点

１．姿勢

２．運動の強さ



病気の予防ライン



サルコペニア確認





・カカトあげ

・スクワット















(J Altheroscler Thromb,2017) 



(J Altheroscler Thromb,2017) 



飲み込む力

も

筋力



• 食事中にむせることが増えた

• 食事中や食後によく咳やたんが出る

• 食べ物をお茶や味噌汁などで飲み込むことが多い

• 飲み込んだ後も口の中に食べ物が残っている

• 食材や形状の好みが変わった

• 食事時間がかかるようになった

• 食事量が減った

症状の確認



舌の運動

舌を突き出し、
上唇と下唇につける



唇の運動

唇を突き出し、横にひく
唇をすぼめ、左右に動かす



まとめ

効果的な運動のポイント

“正しい姿勢”

“運動の強さ”



おわり


