


運動強度の決定 

各個人でそれぞれ適正運動量は違います。 

自分にとって最高にきつい運動を100％とした場合、生活習慣病改善のためには４０～６０％の強度が適当だと言

われていますが、心疾患の場合はこれよりもう少し下げた方が良いとされています。 

できる限り医療機関で運動負荷試験を実施して運動強度を決定してもらいましょう。 

 

運動強度の決め方には以下の３つがありますが、運動負荷テストでの呼気ガス分析が最も正確です。 

 1．自覚症状によるもの 

 2．脈拍数によるもの 

 3．運動負荷テストでの無酸素性作業域値（A T）によるもの 

 

運動負荷試験ができない場合は、自覚症状によって楽に動けるレベルに抑えておくこと

が無難です。脈拍数で決める方法では負荷が強すぎることがあり、ふさわしくありませ

ん。 

＊楽に動けるレベルとは、話しながらでも 

 動けるレベルのことです。 

 

 

運動の実際 

運動の注意 
・毎回、身体の調子とお天気をチェックし、無理しないようにしましょう。 

・目標脈拍数を越えないように！「楽である」を目指しましょう。 

・開始時と30分後そして終了時には水分補給をしましょう。 

・急な胸痛の場合には、安全な場所を探して、そこに身体を預け、ゆっくりと腹式呼吸を行います。 

・なお、ニトロなど血管拡張の薬を持っている方は、運動中に携行しましょう。 

・可能なら携帯電話も持ってでかけけましょう。 

歩くことに慣れて体力に自信がついたら、他

の種目も取り入れてみましょう。  

但し、力む運動はダメですよ。 

そして家族でハイキングなどのレクレーショ

ンが楽しめるようになれたら良いですね。 

6
7 非常に楽である
8
9 かなり楽である
10
11 楽である
12
13 ややきつい
14
15 きつい
16
17 かなりきつい
18
19 非常にきつい
20 最高にきつい

自覚的強度

１．まず水分を取りましょう。 

２．大きく深呼吸をしましょう。 

３．軽く準備体操をしましょう。 

４．ゆっくりと歩きはじめます。 

５．楽に歩けるレベルにスピードを調節します。 

６．途中で水分をとりましょう。。 

７．歩いた後にゆっくりと身体を伸ばしてストレッチしましょう。 

８．呼吸を整えてから終了します。 

９．最後に水分補給しておきましょう。 

運動の効果 
生活習慣病予防に有効な運動は、心臓機能や血管の弾力性そして血液循環にも良い影響を与えます。  

体力増進はもちろんですが、動脈硬化で硬くなった血管の弾力性を改善させ、陥りやすいうつ症状を予防･改
善することが証明されています。 




