
                                 

 

 

【今月のテーマ】 

 

 

 
 

 

徳永薬局株式会社 

～栄養だより～ 

フキダシのイラスト「ギザギザ」

栄養相談受付中！ 

管理栄養士がいない店舗でも店舗スタッフが管理栄養士と 

WEBでつなぎ直接栄養相談が可能です！ 

お近くのスタッフまでお声がけください♪ 

運動と食事について 

Vol.７６ (2026年 10月号)  

暑さが和らぎ、秋を感じられる日が増えて参りました。 

今月 12日はスポーツの日ということで、体を動かす機会を増やして、

今年を健康に過ごせる身体づくりをしませんか？ 

そこで今回のテーマは「運動と食事について」です。 

 
10 月 12日はスポーツの日 

国民の祝日として法律で定められ、主に「スポーツを楽しみ、他者を尊重

する精神を培うとともに、健康で活力ある社会の実現を願う」ことが趣旨

となっています。 

 
日本は座位時間が長い傾向にある 

〈日本全国の平均座位時間〉 

今より 10分だけ多く動く！ 

今日から、「移動には階段を使う」「１駅分歩く」など、 

今より 10分多く動くことを意識してみませんか？ 

 

運動後には【糖質】【たんぱく質】が特に重要！ 

糖質は、消費されたエネルギーを補うために欠かせません。 

またたんぱく質は、筋肉を新しく作り変えるために必要です。 

運動後は、糖質やたんぱく質を含む食事をとり、運動で使ったエネルギーや

身体づくりに必要な栄養素を補給することが大切です。 

運動後すぐに摂取することで、筋肉量の維持と回復に役立ちます。 

〈運動後のおすすめの食事〉 

おにぎり、サンドイッチ、バナナヨーグルトなど 

座位（座っている）時間が 

１日６～８時間以上で 

総死亡リスクが上昇！？ 

※平成 25年国民健康・栄養調査 

日本全国で 8 時間以上と

回答した者は全体の 30～

40％を占めており、 

特に日本は、他国と比べ

ても座位時間が長いこと

が報告されています。 

 

「＋１０（プラステン）」 

という取り組み！ 

 

生活習慣病の予防や 

死亡のリスクの低下に繋がる 
10分の運動 
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