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մꝎ䇗յ鷞Ⳃ殴嫎ַחמ
יז׼׵י׎׈Ⲱ䍚؅י
꞊里⵳熭㛻㰢ꡭ㷯檪׾ַ
ꢙ⢸䉓熭㰢؅٭ذ٤ج⹦
免ַג׊ױ׊גն

մ؅٭ذ٤جס׆錃玮׈
⩝յ儒兎犫עמ羜俌ג׿
榟⵳䅨杼◄Ꝏ攐⽜䷷
䪧סր榟孨綗䜉檪עյ
話מ갔ַם׼媩殴ֿ䑒釐նע׿א鷞Ⳃך◀ꡔ䷉ャ׾׀ךնցַֹכ掂ַ
䘶ֵַֿ׌ױ׽ն


մ25䇗爊⯥׼־⹆ⱶ׾ַי׊鷞Ⳃ殴嫎㰢⚡ךյ儒兎⩝榟ס☽ע⩝榟׽׻
䦜釤ך׊浌䄐ס㵯丒מ㣓׾ַי׿׈韬ゖ؅ׇגַח氦銧ֿ㛡ׂյ氳؅׵
׵◄☼յׂםךׄד⵳㰢䗯㕔؅ꮼׂם־澬כׂחն妳ֿג׊ױ׽ֽי׊
ׇ┉稇ג׊ױ׽םמֹ׻׾׌ն


꞊里⵳熭㛻㰢ꡭ㷯檪ꢙ⢸䉓熭㰢٭ذ٤ج


մ꞊里⵳熭㛻㰢ꡭ㷯檪ꢙ⢸䉓熭㰢ج
䏻塥丗׼־յ◹ꡉ冻亠䄫껬ע٭ذ٤
꞊里⵳熭㛻㰢ꡭ㷯檪׾ֵמ㕙䢥ס⮆
ꢙ⫂׌ױ׽ֵמն䎎עך٭ذ٤جյ
鷞Ⳃ׾׻מ䑏臒檪י׊כ״׋ע؅矴
㶿檪յ罎嵹յ냕轑㏆յⳂ耛漲⴫לם
י׿׈ꡔյ媩殴؅◀ס榟孨綗䜉檪ס

ն׌ױַ
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運動はくすりと同じように！ 
関西医科大学健康科学センター

• • •

2023䇗5僖⺘

Googleُ׽׻وش䫴鬼
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մ杯㏇עյ鷞Ⳃך榟孨綗䜉檪ס◀ꡔ׷媩殴ס┩槡氳ֿت٤ظلؙמ澬玮

ն׌ױַי׿׼ׄ♀糋⛣י׊כחסյ⟊ꣅ錚殴׽ֽי׿׈

㱦⪒ך澬㲔յ扛杼׍׎؅哧ׂ׊Ⲗ冽氳ם鷞Ⳃ؅


մ鷞Ⳃֿ⛮מ荁ַכ׼־յמ׼ג׷ײ׷׳鷞Ⳃ؅㡎כ׾״檪妳׷䓯䡘؅
䖾⴫׌ױ׽ֵֿؠتٛ׾׎׈ն杯㏇ס舅⮆גז⾒מ鷞Ⳃ嫎ךյꝎׂ禈ׄ

ն׌ך⮉㛻ֿכ׆׾
մעמ״גסאյ鷞Ⳃֿր㱦⪒ך澬㲔כ׆׾ֵךցր扛杼ֿכ׆ַםց
ր哧ׂ׊Ⲗ冽ֵֿכ׆׾ցֿ䑒釐┘⺎埝׽ֵךյס׆סח釐碛؅㲔杯

ն׌ך٭ذ٤جյ꞊里⵳熭㛻㰢ꡭ㷯檪ꢙ⢸䉓熭㰢ֿסג׎׈

鷞Ⳃ殴嫎ס׾׌؅כ׆ם؆ליז

մ鷞Ⳃ殴嫎؅车ֹ㕙⾒յ׍ױ⵳䅨ס錚了ך鷞Ⳃֿ䑒釐ַֹכ׾ֵך⭚亠
產ֿ䑒釐׌ױ׽םכնעכ׆ס׆յ檪ꢙך話ױַי⛍ככ׆ֹ׼׵؅

ն׌
մ׊־׊յ⛮ⱱ׷檮敯עמ⠕☔䄐ֵֿ״ג׾յסַ׼ׂסל鷞Ⳃס䍚
婊סאն׌ױ׽םמ鹟䥃ֿ䑒釐ס牊泘ס鷞Ⳃ䍚䈱յ鷞Ⳃסלםյ侇ꝴ׈
㲊עמ域מ鐄伺׾׌ր䑏罾鷞Ⳃ靷蕔鍱꽦ցֿꄆ釐םꐶ؅䭂׌ױ׽ն


鷞Ⳃ殴嫎ס孱׿

檪ꢙימ⹨錚մ̜   ⵳䅨ס錚了մ̜  ք䑏罾鷞Ⳃ靷蕔鍱꽦օմ̜     ⵳䅨
◀٤鷞Ⳃմ̜    ⫋氦٘ب٭طٛلـ鷞Ⳃ⭚亠մ̜ մ䑏臒ٛ׾׻מ
ꡔյ䑏┘⪒◀ꡔյ炘⚡䐝䅯
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鷞Ⳃ䍚䈱ס婊㲊מ埝ַם׎־䑏罾鷞Ⳃ靷蕔鍱꽦עכ


մ䑏罾鷞Ⳃ靷蕔鍱꽦עյ舅鬇髪庍ׁ؅车ַ䑏꧅㍲յ䑏䦁丗յ轑㏆לםյ
䑏臒׷轑畘סלם⵳㰢氳׌ךعتط׾׌ء٤ٛذؼ؅ٓؠشؘزն颦

ِٜغشٝع׌ױ׽ֵ׵亠嫎׾

մׂ׻湳עס׾ַי׿׼յ⢸䉓錚了ך㱦ꪐ׼ֿם׊מ轑㏆׷䑏꧅㍲؅峮
㲊׾׌亠嫎׌ךն׊־׊յ䑏臒ע㱦ꪐ侇מ樟䅻ֿ׵יׂםյ鷞Ⳃ╈מ樟
䅻ֿ杯׌ױ׽ֵֿכ׆׾׿նסא鷞Ⳃ׌زشٔ؞מ⯥◄؅ؠتٛ׾׻מ
亠嫎׾׀ך⭳畀׼־釤㏐ם؅⵳㰢׈䍚ס鷞Ⳃם⮉յ鸵׾׀ךֿכ׆׾
ֿյ䑏罾鷞Ⳃ靷蕔鍱꽦׌ךն


մ♏ע׼־榟孨綗䜉檪ֿؠتٛס냕ׂךס׌ױ׽םյ㲊僿氳מ䑏罾
鷞Ⳃ靷蕔鍱꽦؅车ֹֿכ׆䫟㝢׌ױ׿׈նٚء٤ؼ٤յ姡嬅յُٚخ
٤㛻⚡מ⭳㕙׾׿׈亠ע攐מ䫟㝢մ

մס׆䑏罾鷞Ⳃ靷蕔鍱꽦עյ냕❫ם嚀免յ냕䈱ם湳閁յ⵳䅨ס⭚亠ֿ䑒
釐׽ֵ׵כ׆׾ֵךյ׵ך׆ל妳鬭מ⹨ׂׄםעךס׵׾׿׼檪ꢙ׵ך
丗㵼׌ךַםն
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⩗㲔٤بُتؾعشؔنג׊⟓갔٭ػ٭ٝعٞوס

մ꞊里⵳熭㛻㰢ꡭ㷯檪ꢙ⢸䉓熭㰢ج
٤ؼյ僗ꁁ碛鷞Ⳃٚ٤עך٭ذ٤
ؼ٭ٝعյ璦ⱱؠؕف٤յبُء
ס״ג׾车ֻמⲖ冽氳ך⪑؅㱦ء٤
ַי׿׈⤓٤ֿ㱭بُتؾعشؔن
٤؅بُتؾعشؔنյגױն׌ױ
㍱ֿؠشٚعع٭٘ب׾ֵמֹ׻׳
٭ؚؗ׵ך亠ם٤ֿ萶䣆بյُ׽ֵ

ն׌ױ׀ךֿכ׆׳׊؅哧ء٤؞

մי׊אյ鷞Ⳃ䧗㵵؅䥵ֹֿס⢸䉓鷞Ⳃ䧗㵵㚖٭ػ٭ٝعٞوס
⺲׌ךնגױյꪜ䅻ⳝך畘杼剚굺㚖յ舂䈂䑏杼㚖ֽֿ׌ױ׿׼ն鷞Ⳃ
䧗㵵յ剚굺䧗㵵յ䑏؅ؓآס⹨ׄ׌ױ׽ֵֿ⯆⛮׾׀ךֿכ׆׾ն

 
 
꞊里⵳熭㛻㰢ꡭ㷯檪ꢙ⢸䉓熭㰢ך٭ذ٤ج鷞Ⳃ殴嫎חמ
׈ד鎋碷؅ׇ澬鏀ׂימة٭ًّ٭յ⪜䌋ٌעי׊ױ׀

ն׎ױַ
https://kmuhsc.net/index.html





ٜ٭ؔنٞو
儒兎犫⩝榟


䐠梪㉺㵠ꝛ⵳仼儖罎嵹㰢⚡鏀㲊罎嵹檮㵠ꝛ⵳仼儖⛮罫
⶜⚡⪜鏀٭ذؠغص٭َت

꞊里⵳熭㛻㰢մ杼◄Ꝏ攐⽜䷷䪧ꡭ㷯檪ꢙ⢸䉓熭㰢٤ج

舂䈂յ溿狒նימꝎյ㛻㰢ꢙ⢸䉓熭㰢٭ذ


傴盈ם╚
ր㛻㰢檪ꢙ٬罎嵹㛙全ס䷷䪧ֿ䷷ֻ׾մ1仼عشؙؕرׄדց乃ꮶ炘

րꯐ䍖׾׿׼׎׷׵יׂם׼ْعشؙؕرٜذ٤մ⺲⵳ֿ䷷ֻ׾ր┉榟㜀ַם׼⛮韬ց׾םמ

هؔطؙؕٛؠց SB غشخْ
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QRغ٭ؤ
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㛻ꡉךّ٭غꄇ杶鈝䡵仼ّـ二䇸泃涍׵


մ


մ4/9تؠشٛ؛מVS仼儖؅ّـ㛻ꡉךّ٭غ鈝䡵ն20䇗ס׽ש㛻ꡉ؂ױךّ٭غ
յֽ琷ַעն䎎仼ג׊ױ׀㛻㚺꿮׽ֵֿٜ٭٤ٓ؛յؕ٭ذ٤جّ٭ٌם׀㛻מ׽

նג׊ױ׿ׂיׅ┕׽沸ךֿ㡎杶䌋ד־ֽד׌ױ؆׈⺓㹭榹㏍סع٤ٝذ
մ儖全עյ㏐⩕؅تؠشٛ؛䑴䭤ֿ׌ך؀׆כַֹכյ㲔ע仼ّـ䑴䭤׌ךն仼
㛻ꄈ䐂׽ם׀ַךն⮣㍑ג׊ױ鷿ַע仼ס׆յֿ׌ך⛣┖僃ء٭ٛ׵杯㏇עّـ
憠ֵס⚥鐄סꡉ烕٤٭ٛؠتؠشف鵽氦㹭榹յ䫇䄭յت٭ف؅䓙ַ颯׈׆
նג׊ך墦䒝ֿג׊ױ䓙ַכ־׵嫧┒י٤յ禈ַّٚ٭岲㲯յꄇ兎ֿ鵽禈ٌ׾׎
僃䏲עյٞو⮣ⳏ⮵סꄋ兎䤷䣆כ二䇸泃涍סعش٘ب䲯䏅מ䡗Ⱶג׊ױ׊


ꡉ烕氬鞁䈘ֹ׺׊ױׄ־⭳מ

մꡉ烕匣榹儖䈘꣪׾ֵמր┉⪟蓝㴻ցն⽰괏
⪟ⱶֻր┉姱ׄ♀蘦؅└מ˙㓹儖䎬˙┉姱└蘦ס
蘦ցס⛮ך⢸䉓؅縒ֻ㶽ׂג׊舅抅孬ٝٚعت
⿁┉յ׽䚉ֵّ٭ׂٍٖٛ׊⽏紆׵׿לն׌ך٤
ؠق٤ذն׌ךؕٝ؞ֿׄ♀׽沸ס乢杼ס⿁┉
韬׽־ז׊׵䯵ֽךס׌ױ׿ⳡ׌ך״մדג

նַ׈ד嫰䙫ׇׂךס׌ױַ⾒ײյ岜׊

┉⪟蓝㴻ꡉ烕匣榹儖䈘9F
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Ⱘ哅13䇗մ


䗯㕔عشؔن׵ך׆לّةٜػخ٭ق
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մմմմմ䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅䣆־؆׎ױ׿⪋מ



㷐ׄֽֿ٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃յTV⭳庋㛡丗ؓٛٔ؞


嫎تؾعشؔن舅㱝׾ם萴ֿׂ⛮׼־♏40


ْتت؛מ亠סײ䖽ֽם؆׆

✔︎  鷞Ⳃ؅㡎לַׄג״յם؆ל鷞Ⳃף׿׌؅荁ַסֽכ䖽סײ亠

✔︎  ⵳縖׼־ր鷞Ⳃַ׈ם׊؅ցכ銧ג؂亠

✔︎  ⛮ⱱמ舅⟓ֿכ٬٬٬յֽ䖽סײ亠

✔︎  舅㱝ך璦؅زشٝعت׷ٝع㡎ֽכַגײ״縒ֻס亠

✔︎  䇗룻؅䚉ַם׎׈׋⛮ⱱ׷⛮㑔؅禴䧏ַג׊亠

✔︎  二؅ص٭َتַ׊㡎ֽכַגײי״縒ֻס亠

✔︎  罕׷׽׆胬櫕ס稷⽰ך鷞Ⳃַגײי׊؅亠

✔︎  㳃仌כ┉稇מ鷞Ⳃֽכַגײי׊؅縒ֻס亠



㛻㞐鍐כ׾׿׼禈ׄ׾׀ך׵מ熖ַ׌׷׽־⮆
☔׾םׂ׊哧ׂ׾伺׼־♏㵸冷碛伺ֿյ40٭ػ٭ٝعٞوס30䇗飃ؓٛٔ؞
榟؅鴜ַג׀דגַיזַֹכ䘶ַ׼־յր⛮ֿ萴ׂ׾ם舅㱝ؾعشؔن

ն׌ױ׊㷐ֽׄימٜ٭꧅㯸ْס➘嫎ց؅⹨铺乢扛乢յ㲊僿ت


մմմմմֽ榼׊鱮סגזגעײ⮆

մմմմմֽ⺲⯥؅تٝغٜؓ٭ْכ鋗⪌ךׄד׾׌⹨铺׌ױ׀ךն

մմմմմ㵸冷碛伺כ┉稇מ㡎־؆׎ױײי״մ


扛乢ֽס榼׊鱮׌ךٚزؤעײն☪ֽ׃׌榼׊鱮׎ױַ׈דׂײ

̝մ̝մ̝


https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMDpwylTJqOHSylT


մմմմմٌُت榫QRغ٭ؤ

մմմմմմմմմմմմ̜մմ
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扛乢

铺䈳
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