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ちょっと元気に動かしてみる2STEP :

有酸素運動を行うと消費カロリーが上がっている状態がおおむね2時間
から4時間続くと言われています。（運動後過剰酸素消費量（EPOC））
まとめて行うより短めの運動を1日に複数回行うことでEPOCを多く得
られるようになります。

いつ運動するのか迷ったら、断然「食後」をお勧めします！その理由はずばり、運動するこ
とで「血糖値を下げることが出来る！」から。日本人は血糖値が高くなりやすいと言われて
います。「血糖値が高め」と言われたことがある方は、食後の運動を始めてみませんか？

また、実施時間帯としては朝に比べ夕方の運動のほうが「成長ホルモン」や「甲状腺ホル
モン」の分泌が増えるといわれています。
※「成長ホルモン」、「甲状腺ホルモン」→肝臓･骨･筋肉･脂肪などの臓器における発達、代謝に関与

足は肩幅に開いて立ち、
ひとつひとつの動作を1秒
間隔でリズミカルに行う。
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30秒ごとに
先に出す足を変える
ことで疲れが溜まり
にくくなります

運動時間・
タイミングにこだわりすぎず、

まずは１０分から
体を動かしてみませんか？

⬇ホームページもぜひご覧ください

STEP１はVOL.90をご覧ください。

食事後の運動で
血糖値を抑える

朝食

運動しない場合

ウォーキング20分

食後に運動する場合
（急性効果）

食後の運動を
毎日続けた場合
（慢性効果）

血
糖
値

昼食 夕食

Point短い時間＆複数回
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【作り方】

❶小ねぎは小口切りにして、ピザ用チーズと納豆と
よく混ぜる。

❷耐熱皿にオーブンシートを敷き、①をスプーン１杯
ずつ間隔をあけてのせる。半分はしらす、半分は
さくらえびをのせ2種にする。

❸電子レンジ（500Ｗ）で3分30秒、チーズが焦げす
ぎないよう様子をみて加熱する。シートのまま冷
まし、パリッとしたら出来上がり。

【材　料】直径約 5cm 12 枚分

ピザ用チーズ ………………… 60ｇ
納豆（ひきわり）……………１パック
小ねぎ ………………………… 15ｇ
しらす干し …………………… 10ｇ
さくらえび ……………………… 5ｇ

骨粗しょう症予防レシピ♪

エネルギー …… 80kcal
塩分 ……………… 0.6ｇ
カルシウム …… 127mg

※3枚分です

加熱直後は柔らかいですが、冷めるとパリッと良い食感に。
チーズと納豆に含まれるカルシウムがまるごと手軽に食べられる一品♪ポイント

 骨粗し
ょう症予防レシピ

混ぜて、
レンジでチン、

するだけの簡単おやつ♪
おつまみにも◎

今回のレシピは
ホームページに
掲載されています。
ぜひご覧ください！

ほかにも…
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