


























































保健指導所　尾崎　新里　　987-2422

第1回　青少年交流の家　トレーニングルーム　筋力トレーニング実践が5月20日に行われました。
健康運動指導士　奥平　光彦　氏にお越しいただきトレーニング機具の使用法を丁寧に教えていただきました。

令和4年　国保ヘルスアップ事業(早期介入保健指導事業）

〇筋トレは自己流でやっていたので今後は正しく筋トレできそう。
〇やりがいがあって気持ちい。
〇機具がなくても家でできる方法を教えてもらったので自宅でもやりたいと思う。
〇参加後3日たち毎日実践しています。姿勢骨盤を正しく保ち奥平先生のご指導通りし
ています。お腹もすっきり収まり、腰痛も良くなりそうです。また次回もご指導いただきた
いです。
〇取り入れたいが筋肉痛が怖い。

筋トレを安全で効果的に行うには

体験者の声

肩甲骨を

意識しましょう。

①正しい動作と姿勢 ②適正負荷がとても重要なんです。

姿勢づくりには

インナーマッスル

の意識が重要です。



・日常生活同動作が楽になります。（階段の上り下り、身体を動かしやすくする。）

・代謝が増え生活習慣病を予防できる。（糖尿病・脂質代謝異常・高血圧、他）

・姿勢の維持改善（腰痛や猫背、肩こりなどの予防改善）

・ストレス解消

・アンチエイジング、美容効果、自律神経調整

・過度なトレーニング（疲労を溜めるとトレーニング効果は低下しけがを起こしやすくなる。）

・過度な負荷　　　　（フォームが崩れると、姿勢や動作を崩しがちです。）

・呼吸を意識　　①吐く　　②肋骨に合わせる

・無理しない

・体調や気分に合わせる。

・正しいフォーム（姿勢・動作）

・適正負荷（重さ・回数・可動域）

※全行程コントロールできること。

・セットで取り組む（例　8回×3セット等）

Ｋ筋力トレーニングで期待できる効果

初心者が起こしやすいミスＫ

Ｋ健康的な筋力トレーニングの注意点

効果を高める筋力トレーニングのポイントＫ



              渡嘉敷村　健康づくり通信

高齢者の保健事業と介護予防の一体的事業
　　☎　896-4720　　渡嘉敷村役場民生課　担当：島袋

　渡嘉敷村民生課では、村民の健康づくりの為、年間を通して様々な講師が来島しています。

興味のある方は、お気軽にご連絡ください。

◆月１回来島

調理実習や講話、個別指導を実施

調理実習

集団講話

（理学・作業療法士・運動指導士）

◆月３－４回来島

集団指導や個別指導を実施

◆年３回

集団講話や個別指導を実施

減塩 バランス
野菜

たっぷり

腎臓を

守る

生活習慣病

改善

認知症

予防 等々

筋トレ

ストレッチ

バランス

歯周疾患

予防
飲み込む力の

評価と改善

噛む力の

評価と改善
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今回のテーマは・・・

※加齢も要因の一つです。

            渡嘉敷村　健康づくり通信

腎臓は体の中でも最も重要な

臓器の一つです。

形はそら豆の様な形をしており、

腰の背中側の腰の位置にあります。

腎臓はどんな臓器？？

髪の毛より細い血管の集まり！

その他に・・

①血圧の調整をしている

②カルシウムの吸収促進に関わるホルモンを出している

③赤血球の合成を促すホルモンを出している

腎臓の機能を低下させてしまう原因は？？

生きる為にとても大切な臓器ですね。しかし、腎機能が悪くなっている方が多くなっています・・。

• 高血圧

• 糖尿病

• 脂質異常症

生活習慣病で影響を

受けている方が多いです。

• 遺伝的病気

• 腎炎などの疾患

• 抗がん剤などの薬

剤での影響



　　腎臓は働き者の臓器です。疲れきっていても、頑張りすぎてしまいます。その結果、

　腎機能の状態を表す、eGFR値が低くなっていても無自覚な事がほとんどです。

　　◆eGFR値は、健診等の血液検査でわかります。確認してみましょう。

            渡嘉敷村　健康づくり通信

高齢者の保健事業と介護予防の一体的事業
　　☎　896-4720　　渡嘉敷村役場民生課　担当：島袋

腎機能低下の症状は？？

自覚症状

なし

自覚症状なし

(蛋白尿、血尿)

貧血

夜間頻尿

手足がつる

疲れやすい

むくむ

頭痛

食欲不振

呼吸困難など

腹膜透析

血液透析 など

腎臓を守るためには？？

◆減塩

汁物１日１杯、ドレッシング大さじ１にする

等

◆バランスの良い食事

主食・主菜・副菜を必ず食べましょう。

※腎機能によって、食事療法も変わります。

まずは自分の腎機能を確認しましょう。

◆適度な運動を行う

疲労を感じるような激しい運動より、ウォーキング

などの適度な運動がおすすめです。

◆適度で楽しい飲酒、禁煙にチャレンジ

適量以上の飲酒や喫煙は、血圧上昇を招きます。

適量の目安：ビール500ｍｌ程度

泡盛80ｍｌ程度

まずは、自分の腎機能の状態を知ることから始めましょう！！いつでもご相談を。



098-987-2323

心がけて大切に使いましょう。

観光産業課　上下水道係

※※少雨傾向が続いてます※※

水は限りある資源です。

日頃から節水を

節 水に

ご協力下さい
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