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糖尿病の運動療法の基本は歩行です 

腕を自然に振る 

背筋を伸ばす 

お尻の筋肉を意識し

てよく動かす 

かかとから接地する 

歩幅を広く 

つま先で蹴りだす 

手を軽く握る 

顎を引く 

☆効果的な歩き方☆ 

 持続時間：１５～２０分以上 

 時 間 帯：食後１時間～２時間くらいが理想的 

 頻    度：１週間に３回以上（できれば毎日） 

 強    度：「ややきつい」と感じる程度 

 

・運動持続時間、時間帯、頻度は徐々に増やしましょう 

・膝や腰に痛みのある人、血糖コントロールが不良の人などは、 

  運動時に十分な注意が必要です。専門医にご相談ください 

 


