
　

病
気
予
防
の
た
め
の
運
動
は
、
有
酸
素
運
動
と
無
酸
素
運
動
を
合
わ
せ
て
行
う
の
が
効

果
的
で
す
。

　

有
酸
素
運
動
と
は
、
酸
素
を
体
に
多
く
取
り
込
ん
で
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
全
身
運
動
で
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
サ
イ
ク
リ
ン
グ
・
水
泳
な
ど
が
あ
り
、
無
酸
素
運
動
と
は
、
ウ
エ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
・
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
、
筋
力
ア
ッ
プ
の
運
動
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
健
康
の
た

め
に
運
動
す
る
こ
と
は
大
切
な
こ
と
で
す
が
、
激
し
い
運
動
の
み
で
は
身
体
へ
の
負
担
が
大

き
く
、
健
康
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、「
適
度
な
運
動
の
目
安
」
を
本
人
が
感
じ
た
程
度
で
表
し
た
も
の
が
「
ボ
ル
グ
ス

ケ
ー
ル
」
で
す
。 

「
じ
ん
わ
り
汗
ば
む
」
や
「
隣
の
人
と
話
し
が
で
き
る
」
く
ら
い
が
、
適
度

な
運
動
強
度
の
目
安
と
な
り
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
自
覚
的
運
動
強
度

は
、   

下
表
の「
ボ
ル
グ
ス
ケ
ー
ル
」の
、11「
楽

で
あ
る
」
～
13
「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る
程

度
が
理
想
的
と
さ
れ
、
そ
れ
以
上
に
な
る
と

心
臓
に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
運
動
に
適
し
た
時
間
帯
は
、
空
腹

時
ま
た
は
食
後
30
分
～
２
時
間
後
で
す
（
食

事
直
後
に
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
増
し
て
、

脂
肪
分
解
を
抑
制
し
て
し
ま
い
ま
す
）。
継

続
時
間
は
1
日
30
分
を
目
安
に
、
週
に
3
回

以
上
で
身
体
の
変
化
（
効
果
）
が
出
る
よ
う
で

す
。

　

な
お
、
１
日
の
運
動
時
間
を
小
分
け
に
し

た
運
動
の
合
計
時
間
で
も
、
同
様
の
効
果
が

出
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
１
週
間
の
合

計
が

180
分
に
な
る
よ
う
に
し
て
、
み
な
さ
ん

正
し
い
運
動
で
健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。
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適した運動
の範囲

表：ボルグスケール
（運動強度を本人が感じた程度で評価したもの）

※ ボルグスケールの 11 〜 13 は、
脈拍数でいうと1 分間に 110 〜
130 拍位が目安になります。

出典：日本医師会「日医ニュース健康ぷらざＮ o.383」


