
講演２

「有酸素運動の医学的効果って知ってますか」

～身近に行えるウォーキングは免疫調整力に有効である～

PPPコミュニティサポートチーム
天川淑宏 東京医科大学八王子医療センター
中山   亮 きよせ旭が丘記念病院２

藁谷 里砂 介護老人保健施設アゼリア  

木村 壮介 いとう整形リハビリクリニック









１．筋肉内の疲労物質を除去して疲労回復を促す

２．新陳代謝を高める 

３．筋肉や関節の柔軟性が向上し可動範囲が広がる

４．怪我や障害から体を守る 

５．精神的な緊張がほぐれ心身のリラックスができる

６．慢性化した運動不足からの脱却

ストレッチングの効果
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