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トレーニング峼実઱峁峔岮

•トレーニング実施前にすでにᏟၘὉ動悸のある場合

ಥর峑トレーニング峼রૃ峃る

•トレーニング中に཰ၘ࣎が出現した場合
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トレーニング峼実઱峁峔岮

•トレーニング実施前にすでに動悸のある場合

•安静時の脈拍が40/分以下、120/以上の場合

•著しい不整脈のある場合

ಥর峑トレーニング峼রૃ峃る

•脈拍が140/分を超えた場合

•トレーニングにより不整脈が増加した場合

•徐脈が出現した場合
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•脈拍数がトレーニング前の30％を超えた場合

•脈拍が120/分を超えた場合

トレーニング峼実઱峁峔岮
•トレーニング実施前にすでに息切れのある場合

•酸素飽和度（SpO2）９0％以下

ಥর峑トレーニング峼রૃ峃る

•中等度以上の呼吸困難などが出現した場合

•頻呼吸（30回/分以上）

•激しい息切れが出現した場合
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トレーニング峼実઱峁峔岮

•安静時ӓ጑஖ᘉ1ןᵖ0ᶋᶋᵦᶅ以上、ਘࢌ஖ᘉ120ןᶋᶋᵦᶅ以上

•安静時ӓ጑஖ᘉןᵕ0ᶋᶋᵦᶅ以下

ಥর峑トレーニング峼রૃ峃る

•ᢃ動時ӓ጑஖ᘉ40ןᶋᶋᵦᶅ以上、ộたỊਘࢌ஖ᘉןが20ᶋᶋᵦᶅ以上上ଞした場合
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� � ரథਰ঱の岴ఇ峼ධ峽峑岮る 

 

トレーニングর峕ૡ౵峼ଆ岺峉峫峕 

� ଢෳけ峙৏্岵峳峙峁峔岮 
� ੍੅ৡのൠ岮ડ峕ఞ峴๣岰 
� ৗ峁岮トレーニング峼ষ岰੠峕峙岝঳峎੗峫のஂஃ峼峃るৄقஹ峴岵峳঳৖ஂஃ 峔峓ك 
� ᇼ子岵峳য়峋঱岶峍峉੠峮岝ઃの৿作峼઩峫る峒岷峕峙્峕ିਔ岶૑ਏ 

ঽ୧峑のૡ౵峼ଆ岺峕峙ء 

� ତ理ତቕ 峒峕岵岹 岷島岮峕峃るآ 峇の峉峫峕峙ઓ岮岷峍峐ຽ峐るآ 
� ৿଍঱峕੟峼઼岵峔岮峲岰峕峃るآ 
� 電৲ଲષ峔峓の崛ードథ峔峓峼峨峒峫るآ 
� 崡嵒崫崹峮ෟ峴峮峃岮ၫৣ峔峓のઞ৷峙ೂけるآ 
� ଳಁ৓峕峹岵峴峮峃岮峲岰峕஺୷峕峙৯ഀ岝ఽ৑峕峙৑மස৥ஓ఻峔峓峼ઞ৷峃るآ 
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岡൱峩の௬੼峒ৌૢ岢 

 ৈೡ者峙ཿਙ৓峔൱峩峼੅峍峐岮るৃ়岶੗岹岝峇のਉ౤峙岣ఀ৷ඪ౜ණ岤岝岣崒ー

崸ー嵗ー崗岤岝岣ෙ峍峉ઈ৿௅િ峕峲るঢ়ත峮൙෿峢の崡トレ崡岤岝岣૗஄ਙሊঢ়තඪ峔峓の

ใ༼のப৲岤峔峓岶અ岲峳島峨峃岞トレーニング峼ষ岰੠峕峙岝実઱৐峕൱峩の૾ଙ峼નੳ

峁岝峇島峕ૢ峂峐଀෰୤峮৚ਯ峼ਝ৒峃る岽峒岶૑ਏ峑峃岞峇峁峐岝૗৲峼ੴる岽峒岶੎

ਏ峑峃岞岣൱峩の৖ਜ਼峒૗৲の崩崏崫崗崟ート岤峼ชశ岝ણ৷峁峐岹峊岿岮岞 

 

൱峩のਖ਼૵੦૆峒ৌૢ峕峎岮峐 

� ৿岵峃峒൱岮 
¾ ൙෿の൱峩岶અ岲峳島岲峨峃岞൱峩岶೑ཿ峑岷るங২峑岬島峚ೄ岮ઈ৿峕૗ಌ峁峐岹峊岿岮岞

൱峩峮໸ௌ૎峼નੳ峁岝メニューの৹ତ峼ষ峍峐ৣ岿岮岞 
� ৬੎峼岵ける峒൱岮 

¾ ঢ়තの൱峩岶અ岲峳島峨峃岞൱峩の出峔岮෇೧峑ઈ৿峁峐岹峊岿岮岞൱峩峮໸ௌ૎峼નੳ
峁岝メニューの৹ତ峼ষ峍峐ৣ岿岮岞 

� ਍ಯ峕峁峐岮峐峬൱岮قᇯ島峐岮峉峴৅஧岶岬るك 
¾ ༇ඪ峕峲る൱峩岵峬峁島峨せ峽岞ઈ৿峼রૃ峁岝岵岵峴峎けୢ峕ৼ୥峁峐岹峊岿岮岞 

 

൱峩岶出ਠ峁峮峃岮૖੯ 

� ૗஄ਙሊঢ়තඪ峮ঢ়ත嵒崎マ崩峔峓のใ༼ഄ岶岬る 
� ೑ཿਘ岮ਙત峑岬る 
� ਹ৷者৊士峑଼ଥਔ௙岶ਘ岮 
� ਹ৷者峕ৌ峃るトレーニング্法のହ৥岶ਂે分 
� ੱ理৓峕ਂ਍৒              峔峓の૖੯岶੎峔る峒ିਔ岶૑ਏ峑峃岞 

岮峄島峕峁峐峬岝ཿਙ倻൱峕峙ઈ৿療法峙第঳৭උ峑峃岞ତ஄ਗఐୢప峨峉峙理学療

法士峔峓のஃ੉峼ਭけ峔岶峳岝倻൱岶ੜਘ峁峔岮峲岰峕トレーニング峼実઱峁峐岮岷峨峁峱岰岞 

েણಆຯ୰峕峎岮峐 

েણಆຯ୰峒峙 

୫হ峮ઈ৿嵣ཹ໛嵣ධඣ嵣崡トレ崡峔峓のেણ崡崧イル岶஥岹ঢ়ଖ峁岝৅ඪのਉ౤峒峔るႈ೩の੕ู峑
峃岞঩ম人のਕ大ଈ౤峑岬る岝岶峽嵣౼ഷଵႈ೩嵣ੱႈ೩岝ಌ峕౼ഷଵႈ೩峮ੱႈ೩の஠૫౤子峒
峔る৿ဿໂ৲ඪ嵣ႇႌ୰嵣ৈഷಓඪ嵣࿫ସ౮ଞඪ峔峓峙岮峄島峬েણಆຯ୰峑峃岞ব੠৓峕峙岝岽島
峕ཿਙ൷ኋਙཡႈ೩ك'23&ق峼ਸ岲峉 1&'Vقశ૎ഉਙႈ೩ك峒岮岰੉୴峬峲岹ઞ峹島る峲岰峕峔
峍峐岮峨峃岞 
েણಆຯ୰峙岝峙峂峫峙ਸೡ峒峒峬峕৅ඪ嵣ਤষ峃る峒અ岲峳島峐岮峉峉峫岣成人୰岤峒ళ峚島峐岮峨峁峉

岶岝子୹のႃ岵峳のেણಆຯ岶੦ೕ峒峔峍峐৅ඪ峃る岽峒岶峹岵峍峉峉峫岝岣েણಆຯ୰岤峒 ���6 年峕
੝峫峳島峨峁峉岞 
 
୫ಆຯ岶ਉ౤峑৅ඪ峃るႈ೩ 

ႇႌ୰岝ෝ௥ඪ岝ৈ࿫ഷඪ岝ৈഷಓඪ岝大Ⴏ岶峽岝ຓఢ୰峔峓 
ઈ৿ਂଌ岶ਉ౤峒峔るႈ೩ 

ႇႌ୰岝ෝ௥ඪ岝ৈ࿫ഷඪ岝ৈഷಓඪ峔峓 
崧崸崛峕峲峍峐৅ඪ峃るႈ೩ 

ཡ岶峽岝ཿਙ൷ኋਙཡႈ೩岝࿯୭ஓႈ೩峔峓 
ૌ২峔ධඣ峕峲峍峐৅ඪ峃るႈ೩ 

ຩໂ૗峮࿫ᆅຩ峔峓 
 
生生活活習習慣慣がが引引きき金金でで健健康康ははドドミミノノ倒倒ししののよよううにに崩崩れれてていいくく！！    

ٛ঱૴ٜ 
୫峣ૌ岸峮ઈ৿ਂଌ峔峓のেણಆຯの

ೊ島岶ਬ岷স 

ٛর૴ٜ 

࿫ସ౮ଞඪ峮ৈഷಓ岶ઃرਸ峹峴岝メ崧

嵄嵒崫崗崟ンド嵕ー嵈峢ਤষ峁峐岮岹 

ٛৣ૴ٜ 

েણಆຯ୰の嵒崡崗岶岮岹峎峬੎峔峴岝ႇ

ႌ୰岵峳人ੵ්ෲ峕峔峍峉峴岝౼෮র峮

ੱႈ೩峼৅ඪ峁岝௏೨ํ୵峼ಢ岹峁峐ে 

୵੒৏峼ะ岵峁峨峃岞 

⽣活習慣病 

௕メ崧嵄嵒崫崗ド嵇崶の໪୛௕قધ൴ � 峲峴ਬ৷ك 
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