運動を行うにあたって
この書類は、運動を行うにあたっての大切な注意事項が書いてあります。よく読んでおいてください。
（参加者各位）

１．食事と水分

・空腹状態での運動は絶対に避けましょう

・少なくとも運動１時間前までには食事を済ませてください

・麺類やご飯類などを軽く取っておくのが望ましいでしょう

・万一、運動直前に空腹を感じた場合には、オレンジジュースやエネルギー補助食品を摂取しましょう

・運動前には、適度に水分を取っておいてください。水でもスポーツドリンクでもかまいません

・運動中はのどの渇きが起きる前に少しずつ水分を補給してください

・運動の１時間前からはタバコは控えてください

２．準備するもの

（デイサービスに通所されている方々は普段どおりの服装でかまいません。以下、特定高齢者の運動器の機能向上にて運動指導のみご利用の方々用です。）

・服装は動きやすいものにしましょう

　上：Tシャツ、身体が温まるまではトレーナーなどを着てもかまいません

　下：ジャージ、短パンなど

・服装において重要なことは暑さ、寒さを感じない快適な状態で運動ができる服装を選ぶことです。運動による発汗自体が身体に何らかの効果をもたらすわけではありませんので、暑さを我慢して厚着をする必要はありません

・靴下はやや厚手のスポーツ用が望ましいです

・靴は運動に適したものにしましょう。新たに購入する場合は“フィットネス用”、“トレーニング用”のものがよいでしょう
