
（一社）久留米三井薬剤師会

メタボリックシンドロームの運動療法

合計で1日３０分以上
早歩き・軽い運動

運動をする時はこんなことに注意しましょう
・定期的に医師のチェックを受ける
・準備運動とクールダウンを忘れずに行う
・体調や天気などの条件が悪いときには休む
・水分補給はこまめに、十分に取る
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