
 

 

知って得する カロリーチェック 

ヨーグルトプレーンドリンク コップ 1 杯 200ml 124kcal 

   カルシウム 218 ㎎ たん白質 6.8ｇ 炭水化物 10.6ｇ 

知って得する糖尿病講座 第 226 号 
                           三木山陽病院 内科 

～糖尿病とラジオ体操～ 
 
糖尿病の運動療法としてラジオ体操は非常に効果的です。 
ラジオ体操の魅力は、いつでも、どこでも、誰でも手軽に行え、筋力維持や
血糖マネジメントの改善が期待できます。関節の柔軟性や下肢筋力の持久力
やバランス能力など、様々な要素に対してアプローチできる全身運動として
も有名です。 
 
 

 
〈ラジオ体操の魅力〉 
 

① 全身の運動が手軽に 
・全身の筋力をバランス良く刺激できるように設定されているため、効果的

に新陳代謝を向上できます。丁寧な動作を意識するとより効果的です。 
・太ももや背中、お腹など、大きな筋肉をダイナミックに動かすため、 
効率的に血糖を消費できます。食後の運動がオススメです。 

・糖尿病のある人の筋肉量維持や増加にも有効とする報告があります。 
・筋肉を伸ばすストレッチ効果も期待できます。 
 

②習慣化しやすい 
・天候や場所を選ばず、いつでもどこでも運動できます。 
・馴染みのある音楽なため、運動実施へのハードルが低いです。 
・第一、第二と合わせて約６分でできるため、時間に縛られません。 
・特別な道具も不要です。 
 
※運動を始める際は必ず医師に相談し、無理のない範囲で実施して下さい。 
 

NHK ラジオ第 1 毎日 6:30～ 

NHK ラジオ第 2 月-土 8:40～,12:00～,15:00～ 

NHK テレビ E テレ 毎日 6:25～ 

NHK テレビ総合 月-金 13:55～ 


