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健康寿命を延ばそう
一流スポーツ選手に学ぶ健康法

元気とは 健康寿命が長い
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まずはよく眠る

スポーツ選手の睡眠時間
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成長ホルモン

脂肪燃焼

意欲

骨筋肉

代謝

疲労

よく眠る

午後１１時
までに眠る

７～９時間
眠る

同じ時刻に
眠り起きる

眠る前に
体温を上げる

つぎによく食べる

脂質より糖質の方が太りやすい

炭水化物

糖質

単糖類

少糖類

多糖類

食物繊維

不溶性

水溶性

果物 ハチミツ

砂糖 牛乳

穀類 イモ類

野菜 穀類 豆類

果物 野菜

運動後すぐに栄養補給
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ときどき牛肉・豚肉を食べる

トリプトファン
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食べ過ぎ注意

いよいよ運動

ウォーキング

ストレッチ 筋トレ

３つの運動

ウォーキング

脂肪を燃焼

有酸素運動
・ウォーキング
・ジョギング
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脂肪がよく燃える運動強度
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筋トレ

指・肩の筋トレ

股関節の筋トレ 大腿の筋トレ

速筋の運動

転倒を予防 遅筋と速筋

遅筋

速筋

マラソン型

スプリント型
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高速ステップ

転倒予防 青信号で渡りきる

１秒間に１メートル

ストレッチ

体が硬いと・・・

体が硬い

関節
痛み

動きの制限

筋肉
痛み

疲れ

血管
硬化

血管病

全身伸ばし

１日に１度
全身の関節を動かす

ストレッチ
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関節柔軟性テスト

普段の姿勢
に注意

イスに座る姿勢 立って仕事

痛みを軽くする姿勢 携帯電話を見る姿勢
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タブレットとバネ指

１ｋｇ
300g

くしゃみに用心

〇 〇 ☓

自愛


