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　負荷をかけ、繰り返し行う運動（筋トレなど）をレジ
スタンス運動と言います。「運動を始めよう！」という
と、ウオーキングや水泳など有酸素運動から始める人
が多いのですが、実はレジスタンス運動も有酸素運動
と同じくらい重要です。
　レジスタンス運動は筋肉を大きくする効果があり、
筋力の向上だけでなく、高齢者の転倒防止や認知症予
防なども期待でき、幅広い年代に欠かせない運動です。
筋肉の回復期間が必要になるので毎日行うのではなく、
2〜3日に１回程度の頻度で行うと効果的です。

※12月には女性向け講座の開催を予定しています。 講師の金子さん

レジスタンス運動の効果

健康増進課

•血糖や血圧などの数値改善
•(体形を)褒められる機会が
増える

•風邪をひきにくい
•サルコペニア
　（筋力低下）予防

QOL※の維持・向上
※Quality of Life（生活の質）

①レジスタンス運動をする
②筋力がつく
③基礎代謝が上がる

丈夫な体スタイルアップ

10月のオススメ講座　パワフルな体型づくり
健康運動指導士の金子真美さんによる講話と運動体験です。
日　時　10/7（木）13:30〜14:45
場　所　子育て健康プラザ・マーノ
対象者　成人男性

定　員　10人（先着順）※初めて講座に参加する人優先。
持ち物　タオル、飲み物、室内用靴、運動ができる服装
申込期間　9/16（木）〜30（木）


