
 

 

今⽉号を担当させていただきます、理学療法⼠の⼩林です。 

⽇々の気温も次第に下がり、すっかり秋らしくなってきました。秋といえば、⾷欲の

秋、芸術の秋、読書の秋、⾏楽の秋、そして運動の秋。皆様にとって、この秋はどのよ

うに過ごされているでしょうか︖ 

今回は「運動の秋」にちなんで、「運動習慣が感染予防に繋がる」ことについてお話

したいと思います。運動習慣を⾝につけることで、感染予防にはさまざまな効果があり

ます。 

まず、免疫⼒の向上です。適度な運動は免疫細胞の活性を促し、感染症への抵抗⼒を

⾼めます。特にウォーキングや軽いストレッチ、筋⼒トレーニングは、免疫システムの

機能を強化するのに効果的です。 

次に、肺機能の改善です。有酸素運動や深呼吸を取り⼊れた運動は、肺の働きを向上

させ、肺炎などの呼吸器感染症のリスクを減らします。また、代謝の促進も運動の⼤き

なメリットです。適度な運動によって体温が保たれ、⾎⾏が促進されることで、ウイル

スや細菌が増えにくい体内環境を作ります。⾎流が良くなると、免疫細胞も体内を効果

的に巡ることができます。さらに、ストレス軽減と精神的健康の維持も重要です。運動

はストレスを軽減し、メンタルヘルスを改善します。ストレスは免疫⼒低下に繋がるた

め、精神的な健康の維持も感染予防に貢献します。 

おすすめの運動としては、30 分程度の散歩を週に 4 回⾏うこと、そしてお⾵呂上が

りのストレッチです。この程度の運動を習慣化することで、感染予防に効果があるとさ

れています。例えば、⼣⾷後に散歩をし、そのままお⾵呂に⼊り、ストレッチを⾏うと

いう⼀連の流れを⽇常に取り⼊れると、続けやすいかもしれません。 

感染症の流⾏りやすい時期となってきましたが、運動習慣を⾝につけることで感染症に

負けない⾝体を作り、このシーズンを元気に乗り切りましょう︕ 

 

今後ともツカザキ訪問看護ステーション広畑・サテライト下⼿野・網⼲をよろしくお願

い致します。 

 

 

いつもお世話になっております。 

平素は格別のお引き⽴てを賜り、厚くお礼申し上げます。 

当通信は、ツカザキ訪問看護ステーション広畑・サテライト下⼿野の広報誌になります。

現在の当ステーションの空き状況や近況をお伝えできればと思い毎⽉作成しておりま

す。何卒宜しくお願い致します。 


