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 ＪＡ静岡厚生連 清水厚生病院 医療協力部門 

～心臓病には運動を～ 
 

心筋梗塞や心不全等の心臓病は命にかかわる病気で、日本人の死亡原因の第2位

です。心不全も年々増加しています。また、一度病気になると再発する可能性の高

い病気です。この病気の発症および再発予防として運動・薬・食事などが効果的と

いわれています。運動として心臓リハビリテーションがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【心臓リハビリテーション】 

 心臓リハビリテーションとは、心臓病 

の再発予防する取り組みで、自分の病気 

を知ることから始まり、運動療法、再発 

危険因子の管理、心のケアなどを行いま 

す。患者様一人に対して、医師、理学療 

法士、看護師、薬剤師、公認心理師など 

多くの医療専門職が関わることが心臓リ 

ハビリテーションの特徴です。心筋梗塞 

や心不全は、一度発症すると再発する危 

険性の高い病気なので、予防することが 

大切です。 



【運動について】 

運動療法は生活習慣病を予防・改善し、心筋梗塞などの心臓病の発病を予防し、再発

を防ぐ効果があります。有酸素運動と足の筋力を鍛える運動を紹介します。 

 

＜有酸素運動＞ 

①まずは準備体操から始めていきましょう！ 

（ストレッチなどを 5～10分程度） 

②次に体力に合った運動を選びましょう 

（息が弾むくらいの運動を20～30分程度） 

③運動後は整理体操をしましょう 

（5～10分程度） 

 

☆ポイント☆ 

・運動の強さは右の「ボルグ指数」を目安にします 

・運動は準備体操・整理体操を含めて60分程度を目指します 

・週3～4回、可能なら毎日行いましょう 

※ご不明な点はかかりつけの医療機関医師または理学療法士にご相談ください 

 

＜足の筋力を鍛える運動＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ポイント☆ 

・息はこらえず回数を数えながら運動しましょう 

・10～15回を１セットとして、3セットを1日1～3回目標にしましょう 

・頻度は週 3回程度行いましょう 

 

 

出典：理学療法ハンドブックシリーズ4 「正しい運動療法で心筋梗塞・心不全を予防しましょう」 

清水厚生病院 訪問看護ステーションいはら/リハビリテーション科 


