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「週末だけの有酸素運動」は健康効果があります！ 

平日は忙しくて運動ができなくても、週末にまとめて運動する人のことを 

「週末戦士(Weekend Warrior)」と呼び、糖尿病のない方は健康効果があると知られています。 

そこで研究者たちは「糖尿病のある患者でも週末だけの運動で効果はあるのか」を調べました。 

研究の内容 

糖尿病のある患者 51,650人を約 9年半追跡し

運動習慣で 4つのグループに分けました。 

グループ 内容 

①非運動群 ほとんど運動しない 

②運動不足群 運動はするが週 150分未満 

③習慣的運動群 週 3回以上、合計 150分以上 

④週末戦士群 週 1～2回だが合計 150分以上 

※150分/週(1日 30分×5日等)は一般的な 

健康ガイドラインで推奨される運動量です。 

少し息が上がり喋れるくらいで行いましょう。 

結果(①非運動群と比較) 

・全死亡リスク 

 ②運動不足群 ：10％低下 

 ③習慣的運動群：17％低下 

 ④週末戦士群 ：21％低下 

→週末だけでも、十分な運動量があれば 

 死亡リスクは低くなりました。 

 

・心臓病、脳卒中などによる死亡リスク 

 ③習慣的運動群：19％低下 

 ④週末戦士群 ：33％低下 

→特に週末戦士群で大きな死亡リスクの低下 

 がみられました。

この研究から分かったこと(まとめ) 

 糖尿病のある患者でも「毎日運動しないと意味がない」と思う必要はありません。 

忙しい方でも週末にまとめて運動を行い、推奨される運動量(週 150分以上)を確保することで、 

死亡リスクの低下が期待でき、健康維持につながる可能性があります。 

 ただし、普段あまり運動をしない方は、急に激しい運動を始めると怪我や体調不良の原因に 

なることがあります。無理のない強度から始めて、少しずつ運動量を増やしていきましょう。 

大切なのは「ライフスタイルに合わせて、1週間で十分な運動量を確保すること」です。 

忙しいからと諦めず、自分の生活に合った運動習慣を続けることが健康への第一歩です！ 
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