
「運
動
」の
す
ゝ
め 

 心臓の状態や合併症によ

り、適した運動量は一人ひ

とり異なります。「運動を始

めたい」とぜひお声かけくだ

さい。         （岡本） 

● 知って納得、読んで納得 

もみじの由来：紅葉は、総社市の市木に制定されています。 

第４５８号 

６月号の特集 

・運動のすすめ 

・四方山話 

透
析
生
活
を
支
え
る 「少し楽」～「ややきつい」と感じる強さが目安です。 

運動メニュー例 

運動は透析治療の一部です。運動をすることは体力・筋力低下（サルコペニ

ア）を防ぎ、ADL（日常生活動作）向上や透析効率を高めるために非常に重要

です。無理なくコツコツ続けましょう。 

2．今日からできる運動メニュー 

● 体力がつき、生活が楽になる。疲れにくくなり、買い物

や家事がスムーズになります。 

● 食欲がわき、栄養状態が良くなる。しっかり食べて筋肉

をつけることで、感染症などへの抵抗力も高まります。 

● 透析がスムーズになる血流が良くなり、透析中の血圧

低下や「足のつり」の予防につながります。 

1．運動のメリット（なぜやるのか？） 

①ウォーキング（有酸素運動） 

● 目安：1日15分～20分程度 

● ポイント：息が切れず、会話ができるペースで歩きましょう。

家の中の足踏みでもOKです。 

②筋力トレーニング（下半身強化） 

● 椅子スクワット：椅子の背や手すりにつかまり、ゆっくり膝を曲

げ伸ばしします。 

● かかと上げ：椅子の背につかまり、つま先立ちをしてゆっくり

下ろします。ふくらはぎの血流を促します。 

③ストレッチ・柔軟運動 

● ラジオ体操 

● 座ったままできる体幹の回旋運動など。 

3．実施のタイミング 

● 透析がない日：午前中や夕方など、体調の良い時間帯に行うのがベストです。 

● 透析がある日：治療後は心身ともに負担がかかっているため、原則として休みましょう。 

4．安全に行うための３つのルール 

1.体調優先：熱がある、血圧が普段より高い・低い、体がだるい時は休みましょう。 

2.シャントを守る：シャント側の腕に強い負荷がかかる運動は避けてください。 

3.医師、スタッフにご相談ください。 
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と
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が
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透
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人
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。
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最
近
、
物
騒
な
ニ
ュ
ー
ス
ば
か
り
耳
に
す
る
よ
う
な
気
も
し
ま

す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
界
に
目
を
向
け
れ
ば
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メ
ジ
ャ
ー
リ
ー
グ
で
は

山
本
投
手
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始
ま
り
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な
ス
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ー
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岡
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出
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の
選
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え
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き
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よ
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ま
す
。 

 
こ
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選
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頑
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元
気

を
も
ら
い
な
が
ら
の
ス
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ー
ツ
観
戦
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
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