
・血糖値が下がる
रगतमा भएको *लकूोजको मा.ा (सगुर लेबल) घ4छ।

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。
शि9त (ऊजा;) को <पमा *लकूोजको >योग हुAछ।
खानेकुरा खाएको 1～2 घDटापFछ सगुर लेबल बGढ हुने भएकोले खाएको 1～2 घDटापFछ
Iयायाम गJ यो भने राLो हुAछ।

・血糖値が下がりやすいからだをつくる
शरMरले सिजलै *लकूोज पचाउँछ।

筋肉が糖を取り込みます。
मांसपेशीले *लकूोजको उपयोग गछ;।

・体重が減る
तौल घ4छ।

エネルギーを使うので体重が減ります。
शि9त (ऊजा;) >योग हुने भएकोले तौल घ4छ।

・心肺機能が高まる
मटुु र फो9सोको काय;Vमता बWछ।

血液の流れがよくなります。
र9त >वाह राLो हुAछ।
血圧が下がります。
र9तचाप (>ेसर) घ4छ।
血圧が下がると合併症になりにくくなります。
र9तचाप घ4यो भने हYपY (मधुमेहको असर) मधुमेहले
Fन\]याउने ^वा^_य जGटलताह< देaखदैन।

・善玉コレステロールが増える
राLो कोले^bोल बWछ।

動脈硬化になりにくくなります。
हYपY धमनी तनकाGठAय (अि9सजनयु9त रगत ब*ने र9तनलMको माग;मा बोसो
बढदै गएर र9तमाग; साँघुdरदै सारो हँुदै जाने सम^याः आटgdरयो^9लेरोhसस) हँुदैन।

5. 糖尿病の運動療法
5.मधमुेहको उपचारको ला.ग 0यायाम

★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
मधुमेहका रो*गह,ले .नय1मत,पमा 4यायाम
ग5 यो भने य8ता फाइदाह, हु<छन।्

खाएप%छ 'यायामनगरेको
ख0डमा

खाए प%छ 'यायामगरेको
ख0डमा

!यायामको
ती) *भाव

र"तनल&
मांसपेशी

/लाइकोजन

/लुकोज

食後に運動しない場合 食後の急性効果

食後に運動した場合

無理なく！楽しく！
続けることが大切です★

!ठ#कले！रमाइलोसँग！
/यायामलाई 2नर4तरता
!दनु मह9वपूण> हु4छ★
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★糖尿病にいい運動
मधुमेहका रोगीह,का ला*ग उपयुBत 4यायाम

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
एरोiबक ए9सरसाइज र मसल bेFनङ hमलाएर गरे राLो हुAछ।

・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
एरोDबक एBसरसाइज → अ1ल-अ1ल प1सना .नकालI .नय1मतभ<दा अ1ल बJढ अिBसजन

(सास)को Mयोग हुने 4यायाम

・筋力トレーニング → 筋力・筋肉量が増える運動
मसल Nे.नङ →मांसपेशी र मांसपेशीको पावर बढाइ मांसपेशी ब1लयो बनाउने 4यायाम

ウォーキングや ゆっくり
のジョギング

Fछ4ट Fछटो Gहlने (वाmकङ) 
वा

हnका दौoडने (जqगङ)

ラジオ体操

रेoडयो Iयायाम
(रािजओताइसो)

水泳
पौडी
水中ウォーク
पानी hभ. Gहँlने

ふくらはぎの
筋肉トレーニング

sपँडुलाको मांसपेशी तAकाउने
Iयायाम (मसल bेFनङ)

椅子につかまって
スクワット

मेचमा समातेर खु4टा खु\चाउने
र hसधा पन; Iयायाम (^9वाट)

5. 糖尿病の運動療法मधुमेहको उपचारको ला8ग 'यायाम

・ほかにも
अAय फाइदाह<

筋肉がつきます。
मांसपेशी बhलयो हुAछ।
骨が丈夫になります。
हlडी बhलयो हुAछ।
ストレスが減ります。
तनाव घ4छ।

1回20分～60分
1 पटकमा 20 &मनेट～60 &मनेट

週3〜5回
ह*तामा 3〜5 पटक
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★運動をする時に気を付けること
4यायाम गनS बेला Tयान JदनुपनS कुराह,

・はじめる前に検査を受けます

सtु गनु; अFघ मधुमेहका sवhभAन परMVणह< गराएर qचmक]सकसँग
सnलाह hलएर मा. स<ु गरv।
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。

मधुमेहले Fन\]याउने ^वा^_य जGटलताह< (मधुमेहको असर) देaखएकाह<, रगतमा
*लकूोजको मा.ा (सगुर लेबल) ठwक नभएकाह<ले Iयायाम नगदा; हुने अव^थाह< पFन
हुAछन।्

・準備体操・整理体操をします

Iयायाम सtु गनु; अगाडी गdरने हnका Iयायाम (वाम;-अप) र Iयायाम सmकए पFछ गdरने
हnका Iयायाम (कुल-डाउन) पFन Iयायाम स-ंसंगै गनg गरv।
けがを防ぎましょう。

चोटपटकबाट बचv।

・無理をしない

गाzो हुने गरM Iयायाम नगरv।
からだの調子がよくないときは休みましょう 。

शारMdरक अव^था ठwक नभएको बेलामा Iयायाम नगरM आराम गनg गरv।

・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

पानी sपई, चक| घामको sवmकरण (अnbाभायोलेट mकरण) बाट जोqगने
उपायह<पFन राLोसंग अपनाउने गरv।
夏はとくに気をつけましょう。

गम} मGहनामा sवशषे सावधानी अपनाउने गरv।

・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

मधुमेहकोऔषधी >योग गdररहेकाह<ले अnप *लकूोज र9तता
(रगतमा सगुरको कमी) भएको छ छैन �यान Gदने गरv।
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。

आफैलेआ�नो सगुर लेबल ना�न चाGहने सामा�ीह<, आव�यक पोषण पूFत;गनg खानेकुराह<
ज^ता तयारMह< गरM अnप *लकूोज र9तता (रगतमा सगुरको कमी) हुनबाट जोqगने गरv।
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