
　

さつきラン＆ウォーク 2021企業対抗戦
市内 26社、延べ 626人が頑張りました！
■�問合せ／スポーツ課健康スポーツ担当 ☎ 23-6535

〈第39回〉
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　心不全とは「心臓が悪いために、
息切れやむくみが起こり、だんだ
ん悪くなり、生命を縮める病気」
とされており、心臓に何らかの病
気があることが原因で発症しま
す。心不全であっても適切な強度
の運動を実施することは、筋力の
維持や体力の向上、不安やうつの
改善、心臓病の原因となる危険因
子（高血圧・糖尿病・脂質異常症
など）の改善、心不全の再発予防
などに効果があり、病状が安定し

ていれば積極的に行うことが推奨
されています。運動は、本人の状
態に合わせて「種類」「強さ」「頻
度」「回数」を適切に処方して行
います。ウォーキングや自転車漕
ぎなどの有酸素運動、軽い筋力ト
レーニングといった運動に効果が
あるとされ、強い息切れや疲労感
を感じない範囲で無理なく行って
いきます。
　また、心不全を繰り返すことで
寿命が縮まるため、再発予防の教
育も早期に行っていくことが重要
となります。
　当院では医療職で構成される心
臓リハビリテーションチームが再

【ラン＆ウォークイベントとは？】
　本市と協定を結んでいる㈱アー
ルビーズが運営しているスマート
フォンのアプリを使ったバーチャ
ルスポーツイベントです。
　令和２年 10 月に初めて開催さ
れた「オクトーバー・ラン＆ウォー
ク 2020」では、137 自治体が参
加住民の平均値を競う「自治体対
抗戦」で、市民の皆さんの積極的
な参加により、本市が総合表彰で
全国１位に輝きました。
　今年５月開催の「さつきラン＆
ウォーク 2021」では企業対抗戦

が加わり、市内から 26 社がエン
トリー。個人戦ではランニングの
部、ウォーキングの部で延べ 626
人が参加し、1 か月間継続して取
り組みました。

【継続することが大事です】
　健康づくりは、自身の体力や
生活リズムに合わせて、継続し
て取り組むことが重要です。「ラ
ン＆ウォーク」イベントで使用す
る「T

タ ッ タ
ATTA」「 ス ポ ー ツ タ ウ ン
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ALKER」アプリ（両方無料）は、
イベント期間外でも山形県内、米
沢市内での順位をリアルタイムで
確認でき、継続して取り組むこと

発予防の指導を行っており、日常
生活での無理のない動作のポイン
ト、水分制限や塩分制限などの食
事指導、薬の必要性や飲み方など
の服薬指導を分かりやすく説明す
るようにしています。
　心不全のリハビリテーション
は、体力の回復・自信の回復・社
会復帰・再発防止を目指して、本
人、家族、医療職、介護職などが
一緒になって協力しながら進める
プログラムです。心不全になって
も自分らしい生き方や生活ができ
るように、周りの人や地域で支え
ていくことがとても大切です。

〈第 97回〉

「心不全のリハビリテーション」
■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎ 22-2450

【今月の医療職】
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ができます。
　次回は 10 月に「オクトーバー・
ラン＆ウォーク 2021」の開催を
予定しています。この機会にアプ
リをダウンロードし、日々の運動
に役立ててください。

【健康イベント盛りだくさん！】
　10 月に「米澤上杉城下町マラソ
ン 2021」を開催します。今回は、
気軽に走れる「健康長寿の部（２
㎞）」や楽しく歩く「ウォーキング
の部（５㎞）」を新たに設けました。

「楽しくちょっと体を動かすイベ
ントに参加したい」という人は、
ぜひ参加してください。


