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【NCGG-HEPOP®（ヒーポップ） 2020】

糖尿病のコントロールには、食事療法と運動療法が重要ですが、加齢に伴う筋
肉量や筋力の低下が進行し易いことが知られています。なんとか頑張ろうと思っ
ても、新型コロナウイルス感染症やその他の事情によって外出が減り、生活が不
活発になって、体や心の機能が低下していませんか？このような時には、ご自身
の状態や環境に合わせた運動を行うことが大切です。HEPOP®2020では簡単な
アンケートに答えるだけであなた自身に適した運動や活動を選ぶことが出来ます。
是非、お試して下さい。

運動・活動全般の注意点

⚫ 事前に主治医や担当療法士とよく相談してから
実施してください。

⚫ 体調の悪いときは決して無理をしないでくださ
い。

⚫ 運動中に痛みや違和感がある場合には運動を中
止してください。

⚫ 運動中は息を止めずに自然な呼吸を心がけてく
ださい。

⚫ 低血糖に注意し、ブドウ糖を携帯しましょう。

⚫ 食前や食後すぐの運動は避け、食後1時間程度か
ら運動を行いましょう。

⚫ 熱中症、脱水症にならないよう適度に水分摂取
を行いましょう。

バランス向上パックの一例

◆ バランス向上パック：転んだことがある方や転ぶ不安が強い方
◆ 体力向上パック ：転んではいないものの、体の衰えを感じている方
◆ 摂食嚥下改善パック：固いものが食べにくい、むせる、体重が減ったという方
◆ 栄養改善パック ：バランスの良い食事を摂るのが難しい方
◆ 不活発予防パック ：現在は元気だが将来の衰えが気になる方
◆ コグニパック ：もの忘れが気になる方

☟HEPOP®の詳しい説明 ☟自分の状態や環境に合った運動や活動を見つける

クリッククリック

☟HEPOP®のなかの運動・活動プログラム
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