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    第５話 ～ 運動療法 ～                       
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運動の種類は、有酸素運動と無酸素運動に分けられ、 
どちらの運動もブドウ糖を消費し、血糖値を下げる効果があります。 
 
しかし、長い目で見ると…上記のように違う効果があります！ 
 
どちらの運動が良いというものではなく、 
併用して取り組めると、血糖コントロールにさらに効果的です！ 
 
有酸素運動に併用する無酸素運動の目安は、週に2～3回程度です。 
座ったまま腹筋なら、辛いと感じたところからプラス5秒維持し、 
それを5回繰り返すことがお勧めです★ 
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