
 
 
 
 

 
 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
に
よ

り
、
外
出
自
粛
や
リ
モ
ー
ト

ワ
ー
ク
の
実
施
が
進
み
ま
し

た
。
流
行
前
と
比
較
し
、
家
の

中
で
の
生
活
が
増
え
、
運
動
不

足
を
実
感
し
て
い
る
方
が
多

く
、
そ
れ
に
伴
い
自
宅
等
で
運

動
や
筋
ト
レ
を
意
識
的
に
実
施

し
て
い
る
方
が
増
え
て
い
る
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
。 

 

感
染
リ
ス
ク
が
続
く
こ
と
を

考
え
る
と
、
運
動
不
足
の
状
況

は
ま
だ
ま
だ
続
く
と
予
想
さ
れ

ま
す
。
今
月
は
、
運
動
不
足
が

招
く
身
体
の
不
調
や
、
コ
ロ
ナ

禍
で
の
運
動
不
足
解
消
の
ポ
イ

ン
ト
・
注
意
点
な
ど
を
紹
介
し

ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に 

 
 

 

効
果
の
あ
る
運
動
は
？ 

 
 

 

抑
う
つ
感
や
不
安
の
軽
減
に

は
、
脳
の
情
報
伝
達
物
質
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
セ
ロ
ト
ニ
ン

と
エ
ン
ド
ロ
フ
ィ
ン
と
い
う
物

質
が
大
き
く
か
か
わ
っ
て
お

り
、
こ
れ
ら
の
分
泌
量
を
増
や

す

こ
と
が

大
切
で

す
。
そ

し

て
、
こ
れ
ら
の
分
泌
量
を
増
や

す
こ
と
が
で
き
る
運
動
は
、
有
酸

素
運
動
と
一
定
の
リ
ズ
ム
を
刻
む

運
動
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

運
動
強
度
に
よ
る
効
果
の
差

は
大
き
く
な
い
た
め
、
自
分
が

気
持
ち
い
い
と
思
え
る
有
酸
素

性
の
リ
ズ
ム
運
動
に
挑
戦
し
て

み
ま
せ
ん
か
？
毎
日
２
０
～
３

０
分
の
実
施
が
よ
り
効
果
的
で

す
が
、
週
一
回
６
０
分
程
度
で

も
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

 

オ
ス
ス
メ
の
運
動
と
注
意
点

は
左
記
で
紹
介
し
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  コロナ禍での運動のすすめ 

 
 

 

６
１
．
７
％
が 

 
 
 
 
 

運
動
不
足
を
実
感 

 
 

 

 

株
式
会
社
オ
ー
ク
ロ
ー
ン

マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
が
実
施
し
た

調
査
に
よ
る
と
、
新
型
コ
ロ
ナ

流
行
前
と
現
在
を
比
較
し
て
運

動
不
足
を
感
じ
て
い
る
人
は
、

６
１
．
７
％
に
上
る
こ
と
が
分

か
り
ま
し
た
。
運
動
不
足
解
消

の
た
め
に
自
宅
で
筋
ト
レ
等
に

取
り
組
む
人
が
増
え
ま
し
た

が
、
実
施
内
容
は
性
別
・
年
代

で
傾
向
が
違
い
ま
す
。
男
性
は

「
筋

ト

レ
」
、
女

性

は
「
体

操
・
ス

ト

レ

ッ

チ
」
が

人

気

で
、
本
来
、
筋
力
ア
ッ
プ
の
た

め
に
行
う
筋
ト
レ
を
、
健
康
維

持
や
運
動
不
足
解
消
の
た
め
に

行
っ
て
い
る
こ
と
も
分
か
り
ま

し
た
。
ま
た
、
ジ
ム
と
違
い
、

ト
レ
ー
ナ
ー
に
よ
る
指
導
や
管

理
が
な
い
等
、
自
身
で
行
う
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
課
題
を
感
じ
て

い
る
人
も
多
い
よ
う
で
す
。 

 
 
 

運
動
不
足
と 

 
 
 
 

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
関
係
性 

  

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
リ
ス
ク

へ
の
恐
怖
や
自
粛
な
ど
に
よ
り

メ
ン
タ
ル
不
調
が
注
目
さ
れ
る

現
在
で
す
が
、
運
動
不
足
に
な

る
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も
大

き
く
影
響
す
る
こ
と
は
ご
存
知

で
し
ょ
う
か
？ 

 

運
動
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の

関
係
性
の
研
究
で
は
、
「
週
一

回
以
上
の
運
動
習
慣
が
あ
る
グ

ル
ー
プ
は
、
抑
う
つ
症
状
が
少
な

い
人
が
多
い
」
「
有
酸
素
運
動

が
少
な
か
っ
た
グ
ル
ー
プ
は
、
多

い
グ
ル
ー
プ
よ
り
も
う
つ
病
罹
患

率
が
約
７
５
％
高
い
」
と
い
う

結
果
が
出
て
い
ま
す
。
運
動
を

行
う
こ
と
に
よ
っ
て
達
成
感
を

感
じ
た
り
、
運
動
に
集
中
す
る

こ
と
で
他
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
解

放
さ
れ
る
気
晴
ら
し
効
果
が
あ

る
こ
と
な
ど
が
理
由
に
挙
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。 

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で 

運
動
不
足
？
？ 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
第
七
波

の
フ
ェ
ー
ズ
に
入
り
、
連
日
感
染
者

数
が
爆
発
的
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

Ｂ
Ａ
５
か
ら
Ｂ
Ａ
７
５
と
目
ま
ぐ
る

し
く
変
異
し
、
そ
れ
に
よ
っ
て
濃
厚

接
触
者
の
定
義
も
ど
ん
ど
ん
緩
和
さ

れ
て
き
て
い
ま
す
。 

 

い
よ
い
よw

ith

コ
ロ
ナ
時
代
に

入
り
、
中
長
期
的
に
感
染
症
と
向
き

合
う
時
代
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

「
新
し
い
生
活
様
式
」
の
中
で
は
、

意
識
的
に
運
動
に
取
り
組
ま
な
い
と

骨
や
筋
肉
等
の
運
動
器
の
衰
え
は
も

ち
ろ
ん
、
認
知
症
を
き
た
す
リ
ス
ク

も
高
ま
り
ま
す
。
在
宅
ワ
ー
ク
に
よ

る
座
位
時
間
が
増
え
、
腰
痛
・
肩
こ

り
・
目
の
疲
れ
な
ど
の
血
流
障
害
を

き
た
し
た
り
、
筋
肉
量
・
筋
力
低
下

に
よ
る
フ
レ
イ
ル
や
ロ
コ
モ
な
ど
、

コ
ロ
ナ
禍
で
の
運
動
不
足
に
よ
る
健

康
二
次
被
害
を
予
防
す
る
た
め
に

も
、
手
軽
に
で
き
る
運
動
メ
ニ
ュ
ー

を
自
分
な
り
に
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
！ 

コロナ禍でも気軽にできる運動 

 

①その場足踏み・踏み台昇降 
 

・前を向いて姿勢よく立ち、その場もしくは安定性

のある低い踏み台を利用して足踏みをする 

・太ももをゆっくりと９０度まで高く上げ、しっかりと

腕を振りながら行うと全身の筋肉が刺激され効

果ＵＰ 

★ステッパーなどの運動器具を利用してもＯＫ 

 

②動画を用いてのダンス運動 
 

・ボクササイズやエアロビクスなどのダンス運動

も、有酸素性のリズム運動 

・好みの動画を見つけて楽しく続けることがポイ

ント 

 

③ウォーキング・ジョギング 
 

・有酸素性のリズム運動の代表格 

・周囲との距離が保てていればマスクは着用しな

くてもＯＫ 

・１５～２０分おきにこまめな水分補給を 

感染対策を踏まえた運動の注意点 
 

（１）マスクについて 
マスクは飛沫の拡散を抑える一方で、高温・多湿

な環境下では熱中症のリスクも高めます。 

ウォーキング・ジョギング等の屋外での運動で

あっても、適宜マスクを外しましょう。 

 

（２）水分補給について 
屋内・屋外にかかわらず、喉の渇きを感じなくて

もできるだけ１５～２０分おきにこまめに水分補給

をしましょう。運動時は汗をかきます。汗にはミネ

ラル分も含まれているため、大量に汗をかくとき

には塩分も補給しましょう。 

※スポーツドリンクには糖分も多く含まれていま

す。血糖値上昇に繋がりますので過剰摂取に注

意しましょう。 


