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健康増進計画推進キャラクター お役立ち情報
～運動編～

【お問い合わせ】
川辺保健センター 0993-58-3223　知覧保健センター 0993-58-7221
頴娃保健センター 0993-36-1111

内臓脂肪が過剰につくと、血圧や血糖値などの検査値を高くしやすく
するホルモンが分泌されます。内臓脂肪が適正に保たれているかの
ひとつの目安は腹囲＝男性85ｃｍ未満、女性90ｃｍ未満
検査結果やおなか周りをすっきりさせるためにも、日ごろから
無理のない運動を取り入れることはおすすめです。

楽しかった
年末年始の「ツケ」を
取り戻そう！

忙しい日々の生活の中で、何かのついでにできる運動していますか？
引き締まった体型のあの人の秘密は、「ながら運動」にあるかも？！

お風呂上がりや歯磨きの時に！
◎ゆっくり、お尻を少し突き
出すように膝を曲げる

朝の新聞チェックや料理作りの
時もいいかも。
◎おなかに力を入れて、背筋を
シャキッ！頑張れる時は、か
かとの上げ下げ！

水曜日は運動の日
南九州市健康増進計画

時間をかけずに効率よく！

やってみよう『ながら運動』

スクワット かかと上げ
らがな らがな

ポイント
膝がつま先より
前に出ない！

ポイント
できるだけかかとを
高く上げると効果倍増！
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