
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

皆さま一人ひとりの生活に寄り添った健康づく

りをサポートしていきたいと思います。 

素朴な疑問、お悩みありましたらお気軽にお声

かけください。 

一緒に考えていきたいと思います。 

        潤クリニック スタッフ一同 

 

🌻あなたの今日一日の活動は？ 

振り返ってみましょう🌻 

🌻心身の健康づくりのために・・・ 

レッツトライ！🌻 



  

🌻運動と心身の健康🌻 

 無理に激しい運動をしなくても、日常生活動作

が運動になります。運動や家事などの消費カロリ

ーを下の表にまとめてみました！ 

 １日 300Kcal 消費する運動を行うことが、健

康をサポートしてくれるようです。 

 生活の中で『心地よい』と感じる動きを、ぜひ

見つけてみてください。 

🌻実は生活も運動です🌻     🌻運動の効果とメカニズム

🌻 

☆こんな研究結果がありました！ 

アメリカのブルメンタール博士による研究で、

156名のうつ病患者を①有酸素運動群、②服薬

群、③有酸素運動と服薬療法を受ける群の３群

に割り振り、各療法を４か月間実施しその効果

を調べました。３群ともに改善がみられました

が、10か月後のうつ病再発率を調べたところ、

①有酸素運動群の再発率は②服薬群と比較し

て明らかに低かったという結果が出たそうで

す。 

 ⇒フォローアップ期間にそれぞれ患者さん

が独自に続けていた運動がうつ病診断の確率

を有意に減らしていることに関連していたよ

うです。 

 

 運動と聞くと「苦手」、「キツイ」と感じる方

も多いのではないでしょうか？ 

 激しい運動を無理に続けるよりも、日常生活

の中のちょっとしたことが運動に繋がります。 

 このパンフレットでは「運動」を「少し息が

上がる程度の有酸素運動」として、皆さまの健

康を支えるプチ情報をご紹介していきます。 

ウォーキングな

どの有酸素運動 

 

セロトニンの活性化 交感神経が活性化 

自律神経が整う 心拍数上昇 

アドレナリン分泌 

心のやすらぎ 

集中力アップ 

不安・抑うつ改善 

 

 


