
★糖尿病の人が運動を続けると、
こんないいことがあります

★ဆးီချိ'ေရာဂါသညမ်ျားအားကစားဆကလ်5ပ်လ7င်

ေအာကပ်ါေကာငး်ေသာအချကမ်ျားရ9ိ5ငသ်ည်

・血糖値が下がる
ブドウ糖をエネルギーとして使います。

血糖値が高くなる食べた後１～2時間に運動するといいです。
・ေသွးတွငး်သ(ကားဓာတ်ပါဝငမ်0ကိနး်ကျြခငး်
ဂလ8းကိ9စ့်အားစွမ်းအငအ်ြဖစ်အသံ9းြပ?သည်။
သ(ကားဓာတ်ပါဝငမ်0ကိနး်ြမင့လ်ာသည့်အစာစားBပီးေနာက် ၁ - ၂နာရီအတွငး် အားကစားလ9ပ်လGငေ်ကာငး်သည်။

・血糖値が下がりやすいからだをつくる
筋肉が糖を取り込みます。

・သ(ကားဓာတ်ပါဝငမ်0ကိနး်ကျလွယ်သည့်ခIJာကိ9ယ်ကိ9တည်ေဆာက်ြခငး်
Lကက်သားများကသ(ကားဓာတ်ကိ9ယ8ေဆာငသွ်ားေပးသည်။

・体重が減る
エネルギーを使うので体重が減ります。

・ကိ9ယ်အေလးချိနက်ျြခငး်
စွမ်းအငကိ်9အသံ9းြပ?ေသာေ(ကာင့ကိ်9ယ်အေလးချိနက်ျသည်။

・心肺機能が高まる

血液の流れがよくなります。
血圧が下がります。
血圧が下がると合併症になりにくくなります。

・IMလံ9းIMင့အ်ဆ9တ်၏လ9ပ်ေဆာငမ်0ကိ9အားေကာငး်ေစြခငး်
ေသွးလည်ပတ်မ0ေကာငး်လာမည်။
ေသွးဖိအားကျမည်။

ေသွးဖိအားကျလGင် ေနာက်ဆက်တဲွေရာဂါများအြဖစ်မလွယ်ပါ။

5. 糖尿病の運動療法
၅. ဆးီချိ(ေရာဂါအား အားကစားြဖင့က်6သနညး်
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日本語版
နမ်ာဘာသာ

5. 糖尿病の運動療法
၅. ဆီးချိ(ေရာဂါအားအားကစားြဖင့က်6သနည်း

!ကကသ်ား ေသးွေ)ကာ

ဂလ,းကိ.စ့ ်

အစားစား2ပီးေနာက်
အားကစားလ.ပ်ေသာအခါ

အစားစား2ပီးေနာက်
အားကစားမလ.ပ်ေသာအခါ

အားကစားလ.ပ်ြခငး၏
<ကးီမားေရာအကျိ?းေကျးဇ,း

glycogen



・善玉コレステロールが増える
動脈硬化になりにくくなります。

・ေကာငး်ေသာကိ9လက်စထေရာဓာတ်များမည်
ေသွးေ(ကာကျQးြခငး်အြဖစ်မလွယ်ပါ။

・ほかにも
筋肉がつきます。
骨が丈夫になります。
ストレスが減ります。

・အြခား
Lကက်သားတတ်မည်။
အRိ9းသနမ်ာမည်။

စိတ်ဖိစီးမ0ေလျာက့ျမည်။

1回20分～60分
週3〜5回

၁Sကိမ် မိနစ် ၂၀ - ၆၀
တစ်ပတ်လGင် ၃- ၅ Sကိမ်

無理なく！楽しく！
続けることが
大切です★

အတငး်အကျပ်မဟ9တ်ဘဲ！

ေပျာ်ေပျာ်ရZငရွ်ငြ်ဖင့！်
ဆက်လ9ပ်ြခငး်သည်
အေရးSကီးသည်★
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日本語版

5. 糖尿病の運動療法
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★糖尿病にいい運動

★ဆးီချိ'ေရာဂါအတကွေ်ကာငး်ေသာအားကစား

有酸素運動や筋力トレーニングを組みわせるのがいいです

ေသွးထဲသိ-ေ့အာက်ဆီဂျငပိ်-ေရာက်ေစသည့်အားကစား:;င့က်ာယေလ့ကျင့ြ်ခငး်တိ-အ့ားေပါငး်စပ်ြခငး်ကေကာငး်ပါသည်။

・有酸素運動 → 息を止めないで話しながらできる強さの運動

・ေသးွထသဲိ(ေ့အာက်ဆဂီျငပိ်(ေရာက်ေစသည့်အားကစား→အသက်789မရပ်ဘစဲကားေြပာရငး်ြဖင့လ်(ပ်?ိ(ငသ်ည့်အားကစား

・筋力トレーニング → 筋力・筋肉量が増える運動

・ကာယေလ့ကျင့ြ်ခငး်→ကာယ၊ Cကက်သားပမာဏတိ(းတတလ်ာေစေသာအားကစား

ウォーキングや
ゆっくりのジョギング

လမ်းေလGာက်ြခငး် IMင့်

ြဖည်းည[ငး်စွာေြပးြခငး်

水泳
水中ウォーク

ေရက8းြခငး်

ေရထဲလမ်းေလGာက်ြခငး်

ラジオ体操

ေရဒယိီ9ဖွင့က်ာ

ကိ9ယ်လက်လ0ပ်]Mားြခငး်

椅子につかまって
スクワット

ထိ9ငခံ်9အားကိ9ငB်ပီး

ထိ9ငထ်လ9ပ်ြခငး်

ふくらはぎの
筋肉トレーニング

ေြခသလံ9း၏

Lကက်သားေလ့ကျင့ြ်ခငး်
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★運動をする時に気を付けること

★အားကစားလ5ပ်ရာတငွသ်တထိားရန်အချကမ်ျား

・はじめる前に検査を受けます

合併症がある人、血糖値がよくない人は運動をしない方がいい

時があります。

・မစတငမီ်စစ်ေဆးမ0ကိ9လက်ခံရမည်

ေနာက်ဆက်တဲွေရာဂါ]Mိေနသ8၊သ(ကားဓာတ်ပါဝငမ်0ကိနး်မေကာငး်ေသာသ8သည်

အားကစားမလ9ပ်ြခငး်ကေကာငး်

သည့်အခါမျိ?းလည်း]Mိသည်။

・準備体操・整理体操をします

けがを防ぎましょう。

・အSကိ?ေလကျင့ခ်နး်၊ အေ(ကာေလျာြ့ခငး်ကိ9လ9ပ်မည်

ထိခိ9က်ဒဏ်ရာမရေအာငက်ာကွယ်ရန။်

・無理をしない

からだの調子がよくないときは休みましょう。

・အတငး်အကျပ်မလ9ပ်ြခငး်

ခIJာကိ9ယ်အေြခအေနမေကာငး်ေသာအခါ နားရန။်

・水分補をとり、太陽の光（紫外線）

の対策もしっかりしましょう

夏はとくに気をつけましょう。

・ေရဓာတ်ြဖည့်တငး်Bပီး ေနအလငး်ေရာင(်ခရမ်းလွနေ်ရာငြ်ခည်)

မM ကာကွယ်ြခငး်ကိ9ေသချာစွာလ9ပ်ေဆာငရ်န်

အထ8းသြဖင့် ေIရွာသီတွငသ်တိထားပါ။

・糖尿病の薬を使っている人は低血糖に気をつけましょう

血糖自己測定や補食など、低血糖にならないように準備しましょう。

・ဆီးချိ?ေရာဂါေဆးသံ9းစဲွေနသ8သည် ဆီးချိ?ကျြခငး်အားသတိထားရန်

မိမိဘာသာသ(ကားဓာတ်တိ9ငး်တာြခငး်IMင့် ြဖည့်စွက်စားေသာက်ြခငး်စသည် ဆီးချိ?ကျြခငး်မြဖစ်ေစရန်

Sကိ?တငြ်ပငဆ်ငထ်ားရန။်
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