
ウォーキングにはこんなに多くの効用があります。

気分転換・

ストレス解消・

自律神経系調整

機能がよくなる。

最大酸素摂取量が増加し、

呼吸・循環機能がよくなる。

筋肉が鍛えられ、

動きが軽快になる。

皮下脂肪が

少なくなり、

体が締まってくる。

末梢血管拡張、

毛細血管の新生で

血液循環がよくなる。

中性脂肪が減少。

HDLコレステロール増加、

インスリン感受性改善。 HDL
LDL
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●まずは＋10（プラス10 分）から始めよう！！●

テニス

ウォーキング

ランニング

自転車

水 泳

味味

90ｇ

間食のエネルギーを
確認してみましょう
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