
　まいにち野菜習慣をご利用いただき、ありがとうございます。

管理栄養士の西肥です。新緑が目に鮮やかな季節となりましたが、

皆様はいかがお過ごしでしょうか。

　ぽかぽか陽気が気持ち良いこの時期こそ、

ウォーキングを始めるには最適です。

冬の間に凝り固まった身体をほぐしていきましょう。

ウォーキングは代表的な有酸素運動

(余裕をもって長い時間続けられる運動のこと)。

運動強度が高くなく、手軽に取り組みやすい運動なので、

とりわけ中高齢者の方々に人気です。

運動することで身体を支える足腰の筋肉が鍛えられますし、

リフレッシュ効果も期待できますよ。

　皆様も毎日の習慣に有酸素運動を取り入れてみては

いかがでしょうか？

 　　　　　　　　　管理栄養士　西肥悠里子
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