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運動しながら少しおしゃべりができるくらいであれば良いでしょう。ず～っと、

しゃべりっぱなしで運動できるようであれば、運動の強さとしてはやや弱いでし

ょう。逆に、運動中話すことができないくらいであれば強すぎます。運動は、 

自分が楽しくできる運動で少しおしゃべりができるくらいの 

強さで行いましょう。 
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運動を始めても長続き 

しない方、頑張りすぎてはいません

でしたか？運動は強ければ強い

ほど血糖値が下がるわけではあ

りません。むしろ強すぎる運動を

すると、逆に血糖値が上がってしま

う場合もあり、強ければ良いという

わけではありません。「ちょっと、し

んどいかなぁ？でも、まだやれるか

なぁ・・・」というくらいでちょうど

良いでしょう。最初は、「こんなに

弱くてもいいのかな？」と思うくら

いから始め、慣れてきたら徐々に上

げてみましょう。無理をしてリタイ

アするよりは、少し運動が弱くて

も、まずは継続することが大切で

す。 

運動は強ければ強いほど 

血糖値が下がる？ 

運動の強さの簡単な目安 

運動は誰かの真似をすれば良い

かというと、必ずしもそうとは限り

ません。その運動があなたにとって

強すぎないかあるいは弱すぎない

か？最適な運動の強さには個人

差があります。年齢や体格だけで

は決められません。自分の筋力・体

力に合わせて行うことで十分効果

はあります。また、その運動が好き

か嫌いか？嫌いなことをいやいや

行っているのはストレスです。結

局、長続きしません。運動は人の真

似をせず、自分の筋力・体力に合

った、楽しく出来る運動を選択し

行いましょう。 

血糖コントロールの良い人が 

行っている運動を 

真似すれば、良くなる？

 
次号（８月版）は、管理栄養士からのお話です。


