
動脈硬化を予防しましょう 
１、自分の危険度と目標値を知る 
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動脈硬化ガイドライン２０１７より引用 



２、生活で気をつけることを知る。 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに立ち上がる、家事を積極     ヨガや筋トレなどの動画を見ながら   スポーツクラブなどで汗をかく。 

的にする。階段の上り下り等。        運動。 
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ステップ１ 

日常生活で動くことを意識 

 

 

 

ステップ２ 

ストレッチ軽い体操 

 

 

 

ステップ３ 

ウォーキングやジョギング 

 

 



                

                 
                
                
              

                
                
                

     

                                    
                                    
                                 

                      
               

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染対策をしたうえでサークル活動など人との交流、買い物など外出も健康を保つうえで重要で

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

                              

                                     井上内科クリニック 

                
        

                

                       
            

                        
          

      

                       

                      
                   

ステップ１ 

座っている時間を減らす 

 

 

 

ステップ２ 

片足立ちやスクワット等 

下肢の運動をする 

 

 

 

ステップ３ 

散歩や健康体操などする 

       

 


