
 

 

＜有酸素運動＞ 
 

年末年始の喧騒も過ぎ、そろそろ⽇常⽣活に落ち着きを取り戻した 

頃でしょうか︖わかっていても寝正⽉をしてしまい体重が気になっ 

てる方も多いのでは︖そこでダイエットについて調べると必ず出て 

くる有酸素運動について考えていきましょう。 

有酸素運動とは・・・ 

⾞を動かすのにガソリンが必要なように、⼈間が活動 

する上でエネルギーが必要となります。そのエネルギー源 

が脂肪やグリコーゲン（糖質） となります。このうち脂肪を 

燃焼させるのには酸素が必要で、酸素が無い（少ない） 

場合は糖質が主なエネルギー源となります。 

激しい運動をするとどうしても息が荒くなり 、酸素が体 

に⼊ってきにくくなるので、息切れしない程度の運動を⻑ 

い時間⾏う事が脂肪を減らす のに適してるのです。 

なぜ20分以上必要・・・? 

20分までは→血液によって体を循環してる脂肪を使用 

20分以降は→内臓脂肪・⽪下脂肪を使用 

体を循環している脂肪をある程度使わないと、溜まっ 

ている脂肪は使われにくく、大体20分程度からと⾔わ 

れてます。でも無理は禁物、20分以上運動できる体 

⼒を付ける為にまず5分位からスタートして 、徐々に 

ペースアップしていきましょう。 


