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睡眠時間と死亡率　

月　火　水　木　金　土　日
※あくまでも一例と考えてください。

筋（筋トレ）15分
中（中強度）20分
強（やや強い強度）45分

中 筋 中 中 筋 中

強 強

中

強

20分

45分

脳のパフォーマンスを高める「理想の運動」
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月

17:00 ～　加圧トレーニング
（ハードな筋トレ）30 分
＋ウォーキング 30 分

（途中30秒の全力疾走を数回はさむ）

火 特になし

水 朝散歩 15 分

木 19:00 ～　古武術　2 時間

金
15:30 ～　ボクササイズ 45 分
＋ウォーキング 15 分

（途中30秒の全力疾走を数回はさむ）

土 特になし

日 朝散歩 15 分
※ これに加えて、外出時の速歩き、階段利用

私が実践する運動スケジュール
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