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予
防
す
る
！
　
悪
化
を
防
ぐ
！

大
腸
が
ん
あ
な
た
は
大
丈
夫
？

糖
尿
病
と
運
動
の
い
い
関
係

健康コラム

糖尿病を予防する食生活のポイント
ヘルシークッキング

栄養バランス満点魚介のチャウダー
平成13年度

健康づくり教室・コースのご案内

４

４

５

適度な運動は、糖尿病をはじめとする生活習慣病の予防に効果的。
まずは手軽なウォーキングからトライしてみてはいかがですか？

古紙配合の100％再生紙を使用しています。
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特
集
●
糖
尿
病

ま
ず
は
体
を
慣
ら
す
こ
と
か
ら

い
き
な
り
激
し
い
運
動
を
し
て
は
、
体

に
負
担
が
か
か
り
逆
効
果
で
す
。
翌

日
に
疲
れ
が
残
ら
な
い
程
度
の
運
動
量
を

目
安
に
、無
理
の
な
い
ペ
ー
ス
で
、楽
し
み
な

が
ら
体
を
動
か
す
習
慣
づ
く
り
を
工
夫
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

週
3
〜
5
日
は
運
動
し
ま
し
ょ
う

運
動
に
よ
り
血
糖
値
が
下
が
る
効
果

は
2
日
く
ら
い
続
き
ま
す
。
定
期
的

に
週
3
日
以
上
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
も

ち
ろ
ん
、
毎
日
続
け
ら
れ
れ
ば
そ
れ
に
越

し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

食
休
み
後
に
ひ
と
汗
か
こ
う

時
間
に
自
由
が
き
く
の
で
あ
れ
ば
、
血

糖
値
が
高
く
な
る
食
後
1
時
間
〜

1
時
間
半
前
後
に
軽
い
運
動
を
す
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。
仕
事
な
ど
で
無
理
な
場
合

は
、ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
無
理
の

な
い
時
間
帯
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

健
診
を
受
け
て
か
ら
ス
タ
ー
ト

現
在
の
健
康
状
態
や
運
動
量
を
知
る
た

め
に
、
医
師
に
よ
る
健
診
を
受
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

特
に
、現
在
す
で
に
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ

て
い
る
人
は
、
自
分
で
も
気
が
つ
か
な
い
う

ち
に
動
脈
硬
化
な
ど
の
合
併
症
が
進
行
し

て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
定
期
的
に
診
察

を
受
け
、
医
師
の
ア
ド
バ
イ
ス
に
し
た
が
っ
て

運
動
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

血
液
中
の
糖
を
細
胞
に
取
り
込
む
働
き
を

し
て
い
る「
糖
輸
送
担
体
」と
い
う
物
質
は
、運

動
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
活
動
が
活
発
に
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
多
少

悪
く
な
っ
て
い
て
も
、細
胞
に
取
り
込
ま
れ
る

糖
の
量
が
増
え
、血
液
中
の
糖
が
減
る（
血
糖

値
が
下
が
る
）の
で
す
。

さ
ら
に
、運
動
を
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
余

分
な
脂
肪
が
落
ち
て
く
れ
ば
、脂
質
代
謝
が

改
善
さ
れ
、筋
肉
や
脂
肪
細
胞
の
中
で
の
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
も
良
く
な
っ
て
き
ま
す
。

糖尿病予備軍は約７００万人

こんな生活習慣が、糖尿病を招く

運
動
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

ど
う
し
て
運
動
が
効
果
的
な
の
？

毎
日
の
運
動
で
、
糖
尿
病
を
予
防
し
よ
う

一
度
で
も
血
糖
値
が
高
め
と
い
わ
れ
た
こ
と
の
あ
る
人
は
、
特
に

注
意
し
て
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
予
備
軍
は「
ま
だ
ま
だ
大
丈
夫
」
で
は
な
く
「
こ
の
ま
ま
で

は
危
な
い
」
状
態
な
の
で
す
。

お
酒
を
よ
く
飲
む

タ
バ
コ
を
吸
う

外
食
が
多
い
な
ど
、
食
生
活

が
偏
っ
て
い
る
と
思
う

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
る

と
思
う

疲
れ
や
す
く
休
日
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ

運
動
を
あ
ま
り
し
な
い

運動を 
しなかった日 

運動を 
した日 

歩
行
３０
分 

（
８０
m
/
分
） 

歩
行
３０
分 

（
８０
m
/
分
） 

歩
行
３０
分 

（
８０
m
/
分
） 

朝
食 

昼
食 

夕
食 

０ 

５０ 

１００ 

１５０ 

２００ 

８ １０ １２ １４ １６ １８ ２０時 

血
　
糖（
mg
/
dl
） 

運動をした日としなかった日の血糖の動き 

ご
飯
や
麺
類
ば
か
り
食
べ
る

肉
料
理
や
油
っ
こ
い
も
の
が
好
き

お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
が
好
き

野
菜
や
海
藻
を
あ
ま
り
食
べ
な
い

出典：第一出版「糖尿病は予防できる」より
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特
集
●
結
核

特
集
●
糖
尿
病

糖
尿
病
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

簡
単
に
説
明
す
る
と
、「
イ
ン
ス
リ
ン
」と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
働
き

が
低
下
し
、血
液
中
の
糖
（
血
糖
）
の
量
が
増
え
て
し
ま
う
病
気

が
糖
尿
病
で
す
。
血
液
中
に
糖
が
多
い
状
態
が
長
く
続
く
と
、血

管
や
神
経
が
障
害
さ
れ
、全
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
が
起
こ
っ
て

き
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
、
血
糖
中
の
糖
を
細
胞
に
取
り
込
み
、
糖

の
量
を
一
定
に
保
つ
と
い
う
大
切
な
働
き
を
し
て
い
る
ホ
ル
モ

ン
な
の
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
低
下
さ
せ
る
原
因
に
は
、「
食

べ
過
ぎ
･
肥
満
･
運
動
不
足
･
ス
ト
レ
ス
」な
ど
の
生
活
習
慣
が
大

き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

※
こ
こ
で
い
う
糖
尿
病
と
は
、
生
活
習
慣
病
の
ひ
と
つ
に
あ
げ
ら
れ
、
糖
尿
病
患
者
の
大
多
数

を
占
め
る「
イ
ン
ス
リ
ン
非
依
存
型
糖
尿
病
」の
こ
と
。
子
ど
も
の
こ
ろ
に
発
病
す
る
こ
と
が

多
い「
イ
ン
ス
リ
ン
依
存
型
糖
尿
病
」は
、
生
活
習
慣
病
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

予防する
！
悪化を防

ぐ！

糖
尿
病
を
予
防
す
る
に
は
、
食
習

慣
の
改
善
と
と
も
に
適
度
な
運
動

が
有
効
で
あ
る
こ
と
が
科
学
的
に

解
明
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

す
で
に
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て
い

る
方
に
と
っ
て
も
、
病
気
の
進
行
を

食
い
止
め
恐
ろ
し
い
合
併
症
を
防

ぐ
た
め
に
運
動
は
た
い
へ
ん
効
果

的
。
ま
と
ま
っ
た
時
間
が
取
れ
な
い

人
も
、
ち
ょ
っ
と
し
た
空
き
時
間
を

利
用
し
て
体
を
動
か
す
習
慣
づ
く

り
を
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
ね
。

失
明
や
壊
疽
え

そ

に
よ
る
手
足
の
切
断
も
！

恐
ろ
し
い
糖
尿
病
の

合
併
症

現
在
、
糖
尿
病
患
者
は
全
国
に
約
6
9
0
万

人
と
非
常
に
多
く
、
さ
ら
に
糖
尿
病
予
備
軍
ま

で
含
め
る
と
、
患
者
数
は
1
3
7
0
万
人
に
も

上
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す（
1
9
9
7
年
　
厚

生
省
糖
尿
病
実
態
調
査
）。

し
か
し
、
こ
の
病
気
は
か
な
り
進
行
す
る
ま

で
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
出
な
い
た
め
、
適
切

な
治
療
を
受
け
ず
に
放
置
し
て
お
く
患
者
さ

ん
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
症
状
が

進
行
し
、
網
膜
症
に
よ
る
失
明
、
血
流
障
害
に

よ
る
壊
疽
、
心
筋
梗
塞
、
腎
症
、
脳
出
血
な
ど
、

生
命
に
か
か
わ
る
重
い
合
併
症
を
引
き
起
こ
し

て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

糖
尿
病
は
、
一
度
発
症
す
る
と
自
然
に
治
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
と
い
わ
れ
た
ら
、

す
ぐ
に
治
療
を
開
始
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
調

子
が
い
い
か
ら
と
自
分
の
判
断
で
治
療
を
中
断

し
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

監修
保健センター医務局長
医学博士

工村　房二先生

糖尿病と運動の
いい関係
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特
集
●
糖
尿
病

筋肉と関節の柔軟性を高め、体調を整えましょう

家
事
や
仕
事
の
合
間
に
も
で
き
る
簡
単
ス
ト
レ
ッ
チ
。

ラ
ジ
オ
体
操
や
テ
レ
ビ
体
操
と
組
み
合
わ
せ
て
も
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
後
に
も
、
ぜ
ひ
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

30秒～1分くらいかけて
ゆっくり伸ばしましょう。

運動中は回数を数えるなどして、
息を吐きながら行いましょう。

分
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

全身の筋肉に刺激を与えることで基礎代謝が
上がり、血糖コントロールに有効です。

●腹筋運動

●腕立て伏せ

●ひざの屈伸運動

それぞれ15～20回ず
つを目安にできる範
囲で行いましょう。

ひざをつけて

分の筋力づくり運動

大
き
な
筋
肉
が
集
ま
っ
て
い
る
脚
部
を
使
う
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
糖
尿
病
の
運
動
療
法
と

し
て
も
っ
と
も
す
ぐ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
全
身
の
筋
肉
を
使
い
、
膝
へ
の
負
担
も
軽
い
水

中
運
動
な
ど
も
お
す
す
め
で
す
。

●
正
し
い
姿
勢
で
効
果
ア
ッ
プ

背
筋
を
伸
ば
し
腕
を
振
っ
て
、
歩
幅
を
広
め
に
し
て
軽
快
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。

脚
だ
け
で
な
く
背
中
や
お
尻
、
腕
の
筋
肉
も
よ
く
動
き
、
運
動
の
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

※
点
線
か
ら
切
り
取
り
、
壁
な
ど
に
貼
っ
て
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

無理なくできる運動の実践！
糖尿病予防に効果的
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40
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●運動負荷測定＆運動処方
保健センターでは、これから運動を始めるに
あたって心機能の状態を知りたい人などを
対象に、トレッドミルによる運動負荷測定を
行っています。さらに、検査結果に基づき、
医師の運動処方をもとにした実技指導を行
います。今まであまり運動をしたことのない
方は、体力に合った安全で効果的な運動量
を知るためにぜひ一度受けてみてください。
■毎週火曜日・午前（要予約）２０００円
健康度測定受診後１年以内にお受けください。

膝や腰に
負担がか

からない
よう、底が

厚め

のウォー
キングシ

ューズが
おすすめ

です。

30分以上
は続けま

しょう。

20分を2
回行うの

もOK。

長くても
60分程度

で十分で
す。

1分間に
80mを目

安に、「ら
く」から

「ややき
つい」と感

じる程度
のスピー

ドで。

慣れてき
たらスピ

ードアッ
プしましょ

う。


