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運動が大事なのはわかってる。でも…運動は面倒！？ 
元々、運動習慣のない場合、「何か運動を始めましょう」と言われて

も、すぐ始められる方もいますが、なかなか始められないという方も

多いと思います。まして、「平日は仕事で、まとまった時間が取れない」

という方も…。そんな場合、無理せず、焦らず、まず、１日の活動量

を上げる工夫をしてみてはどうでしょう。毎日、どのくらい活動して

ますか？自転車や歩いて行くことができる所へも、車を使っていませ

んか？運動習慣がない、運動習慣があっても日常の活動量が少ないか

な？と感じている方、日常生活をちょっと変えるだけで活動量を上げ

られます。１日の活動量を少しでも上げて、血糖コントロールにつな

げましょう。 
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～１日の活動量を上げましょう～ 

車で出かけ、車を駐車場に駐

車する場合、目的の入口にでき

るだけ近い場所を探していませ

んか？この場合、迷わず一番遠

くに駐車し、目的の入り口まで

少し歩きましょう。ちょっとし

たことですが、１日の歩数が上

げられます。ちなみに当院駐車

場の一番奥から糖尿病センター

までは、400～450歩程度ありま
す。（歩幅により個人差あり）

ヒント①：駐車場は… 

目的のお店（スーパー・コ

ンビニなど）までは、可能な

ら徒歩あるいは自転車で行き

ましょう。少し遠回りをして

行ってみたり、たまには気分

を変えていつもより少し遠い

お店に行くのも良いでしょ

う。また、一度にたくさん買

ってこないで、こまめに週に

何回か行くような買い方も良

いでしょう。 

活動量アップのヒント～できることから始めよう！！～

お出かけは徒歩・自転車・公共交通機関が良いですが、車で出かけた場合には、

こんな工夫はどうでしょう。もし運転できる方がご一緒なら、自宅へ帰る際、少し

手前で先に降りて自宅まで歩いて帰りましょう。 

通勤は車ですか？可能であれば自転車あるいは公共交通機関に変えましょう。公

共交通機関の方で、毎朝、自宅から乗車駅まで車で送ってもらう場合は、駅前まで

送ってもらうのではなく、少し手前で降りて駅まで少し歩きましょう。バスで乗車

駅まで行く場合も、一つ手前のバス停で降りて駅まで歩きましょう。そして、職場

から一つ手前の駅・バス停で降りて、そこから自転車または歩いて通勤しましょう。

始めは、自宅から駅あるいは駅から職場のどちらかだけでも良いでしょう。

ヒント②：買い物は…

ヒント④：お出かけしたら… 

ヒント③：通勤は… 
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次号（８月版）は、管理栄養士からのお話です。 


