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LINEOはじめました。
友だち 募集中 !

年齢とともに落ちてくるのが基礎代謝。基礎代謝が低く

なると、食事の量や生活習慣はさほど変わっていないのに、

太りやすくなったり、 ダイエットしてもなかなか効果が出ない
といったことが起こりやすくなると言われています。

基礎代謝が低くなると血の巡りも悪くなるため、 ‐ や
■ .、 :|‐ 、■||‐ 、 |  ‐ といった体の不具合
をはじめ、 お肌のトラブルなども起こりやすくなります。
またイライラが募り、 心も沈みがちになってしまいます。

基礎代謝を上げるためには
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をつけることが大切です。
でもだからといって毎日、 トレーニングの日寺間を確保するの
は忙しい人には大変な労力。
そこで、朝起きてから夜寝るまでの日常生活を見直して、
そこに一工夫を加えるだけで基礎代謝が向上できる方法を

紹介します。今日から始めてみましょう!

朝起きたら、 眠つている間に硬くなった体をほぐすことから
一日をスタート。 体をイ申ばしてストレッチすることで血の巡
りが良くなります。
朝のスタートから体の動きがよくなれば、 活動量が増えて
その日のイt謝アップも期イ寺できます。 すっきりとした目覚
めにもつながります。

②朝は自湯を飲もう!!

便秘も代謝を下げてしまう要因のひとつです。スムーズな
お通じを目指して、 朝起きたら、 まず白湯を一杯飲んで
水分を補給しましよう。
朝食は腸の嬬動 (ぜんどう)運動を促すために、食欲
が無かったとしても、 少量で良いので食べることをおすすめ
します。
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通勤や通学、お買い物などで歩くときは、少し息が上が

るくらいの速さで早歩きにチヤレンジ。普通の速度で歩い

ているときは、無意識に疲れない歩き方になっているので、
意識的に早歩きをして血の巡りをアップさせます。 1日 3
～ 5分の早歩きから始めてみましよう。
また、なるべく階段を使う、電車やノヾスでは立つなど日

常生活の運動量を上げる工夫も加えていきましよう。

④体をあたためて、良い睡眠を1
夜は湯船につかりましょう。基礎代謝を上げるにはじっか

りと体を温めることも大切です。心地よい睡眠導入のた

めにも大切。睡眠不足や質の悪い睡眠も基礎代謝が

悪くなる要因のひとつです。
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