
 

日時： ２０２５年１月３１日（金） 

          １４:００～１５:00 

講師： 田畑 泉 先生 

（立命館大学 BKC地域連携室長・ 

          スポーツ健康科学部特命教授） 

演題：  運動による生活習慣病予防効果と     

まちづくり 

 

タバタ式トレーニング… 

  ２０秒間の強度の高い運動と、１０秒間

の休息、あるいは負荷の軽い運動を１ラウ

ンドとし、それを８ラウンド繰り返すという

もの。合計所要時間が３分５０秒のインタ

ーバル・トレーニング。 

田畑 泉先生 

座りすぎを避けて、今よりは少しでも多く身体を動かす（生活活

動量を増やす）ことが大事。可能なものから取り組むことが必要だ

といおうお話や、実際の「タバタ式トレーニング」動画の視聴、替え歌

で実際にイスからの立ち上がりを行いました。 

                 参加者からは、「自分の行動を振り返る

きっかけになった」「運動は無理だが生活

活動量を増やすことはできるかも」といっ

た感想をきくことができました。 

                  この講演会をきっかけに住民のみなさ

んの健康意識が高まり、さらなる町の活

性化に繋がれば良いなと思います。 

」 


