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財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

愛知医療学院大学　紙上講義
健康のためのワンポイントアドバイス

市公式ホームページ
広報清須の詳細情報を
掲載しています

市公式LINE
道路や公園遊具の不具合を
市へ通報でき、行政情報も配信します

防災行政無線音声自動サービス
放送から24時間以内であれば放送内容を確認できます
☎052-400-2913

市公式X
清須市の話題を
配信します

バスロケーションシステム
きよすあしがるバスの
運行状況を確認できます

すぐメール
防災・防犯情報を
配信します
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その運動で綺麗になるのはお尻の形か血管の中か
〈愛知医療学院大学理学療法学専攻講師 臼井 晴信（理学療法士）〉

運動は好きですか?私は好きではありません。
運動が健康に良いことは紛れもない事実です。昔から多くの

研究が積み重ねられています。今もアップデートされていますが、
「運動が身体に良い」という点は変わりません。運動をしないと、
健康を保つことが難しくなるということです。
さて、困りました。私のように運動が嫌いでも、運動をしな

ければいけません。では、仕方がないので、家から駅まで自転
車で通勤していたのを、週に3回徒歩で通うようにしました。1
日平均1万歩くらいは歩くようになり、今まで1年くらい続け
ました。お尻の形は良くなったように思いますが、本当に健康
的になったかどうかわかりません。これで良いのでしょうか。
運動に関する研究のアップデートをお伝えします。「運動す

る方が良い」というのは今まで通り。5年ほど前から、さらに「余
暇時間に楽しみで行う運動は、その他の運動よりも健康に対し
て効果的」と盛んに言われるようになりました。要するに、通
勤や家事等に伴う「ながら運動」も効果があるけど、自由な時間

に「楽しく運動」するとより良いですよ、ということです。効果
的というのは、血管の病気等を含め、多くの生活習慣に伴って
生じる病気の予防効果があるということです。
ここでもう一つ素敵な情報です。本学が毎年開講している、

「清須市民げんき大学」を受講した方の受講前後で「どれだけ運
動をしているか」を調べています。元々、運動をしている方が
多いため、げんき大学受講後に運動量が増えるわけではありま
せんでした。しかし、「余暇時間」の運動量は増えているのです。

「げんき大学」に参加された方は、運動の楽しみ方が身についた
のかも知れません。まだ推測であり、今後調査します。受講さ
れた方に運動の楽しみ方の秘訣を聞き、またアップデートがあ
ればお伝えします。
楽しくできる運動を続けましょう。なければ、自分に合った

無理のない楽しい運動を見つけま
しょう。私も楽しんでできるよう
な運動を見つけ、お尻の形だけで
なく血管の中も綺麗になりたいと
思います。
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