
児
童
館
の
屋
根
よ
り
も
高
く
高
く

飛
び
立
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　
児
童
館
の
子
ど
も
た
ち
も
、
蝶

の
よ
う
に
個
性
豊
か
で
元
気
に

育
っ
て
く
れ
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、
今
は
カ
マ
キ
リ
の
卵

を
見
守
っ
て
い
ま
す
。

　11月号では糖尿病がどんな病気かお話をしまし
た。今回は糖尿病の予防について、「運動」をメイ
ンにお伝えします。

運動の効果

　運動は、血液中のブドウ糖を消費して血糖値を
下げたり、肥満を解消して筋肉などでのインスリ
ンの働きを高めたり、血液循環を盛んにして血管
の老化を防ぐなどの効果が期待できます。
　しかし、普段から運動不足の方や高齢の方では
急激な運動やキツイと感じる運動は、かえって体
の負担となったり思いがけないケガをしてしまっ
たりすることもありますので、次の点に注意しま
しょう。

運動のポイント

◦運動の前後には、ストレッチなどを必ず行うよ
うにしましょう。

◦軽い運動から始め、少しずつ運動量を増やしま
しょう。

◦体調に合わせて、無理をしないようにしましょ
う。

◦なるべく毎日できる運動を選びましょう。
◦食後30分～ 1時間後に合わせて運動をするとよ

り効果的です。

　定期的に長く続けられることが大切なので、風
景を楽しみながらできるウォーキングや、楽しく
続けられるスポーツなど、自分にあった運動の方
法を探してみましょう。来月号では、具体的な運
動の方法についてご紹介します。

※体に不安がある人は、
運動を始める前にか
かりつけの医師に相
談しましょう。

糖尿病のお話

保健センターだより

保健師
加戸 容子さん

問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

日常生活から
「糖尿病」を予防しよう！

〜その2〜

12
月
1
日（
火
）

《
ク
リ
ス
マ
ス
飾
り
の
製
作
》

　
リ
ー
ス
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

12
月
4
日（
金
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　
歌
を
歌
っ
た
り
、
リ
ズ
ム
に
合

わ
せ
て
手
拍
子
を
し
た
り
し
ま

し
ょ
う
。

12
月
8
日（
火
）

《
お
は
な
し
会
》（
図
書
館
よ
り
）

　
手
あ
そ
び
や
楽
し
い
読
み
聞
か

せ
が
あ
り
ま
す
。

12
月
15
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

　
マ
ッ
ト
で
ク
マ
さ
ん
歩
き
や

ジ
ャ
ン
プ
を
し
て
、
元
気
に
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

12
月
18
日（
金
）

《
新
聞
紙
あ
そ
び
》

　
新
聞
紙
プ
ー
ル
や
新
聞
紙
を

使
っ
て
あ
そ
び
ま
し
ょ
う
。

12
月
22
日（
火
）

《
ク
リ
ス
マ
ス
の
音
楽
会
》

　
軽
井
沢
フ
ァ
ミ
リ
ー
オ
ー
ケ
ス

ト
ラ
さ
ん
か
ら
の
す
て
き
な
ク
リ

ス
マ
ス
の
贈
り
物
。
小
さ
な
お
客

さ
ま
の
た
め
の
生
演
奏
。

東
原
児
童
館

大
林
児
童
館

12
月
3
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

　
走
っ
た
り
、
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り

親
子
で
元
気
に
体
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

12
月
10
日（
木
）

《
ク
リ
ス
マ
ス
飾
り
の
製
作
》

　
簡
単
で
か
わ
い
い
ク
リ
ス
マ
ス

の
飾
り
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

12
月
14
日（
月
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　
ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親

子
で
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

12
月
24
日（
木
）

《
ク
リ
ス
マ
ス
会
》

　
サ
ン
タ
さ
ん
に
会
え
る
か
な
？

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
影
響
や
小
学
校
が
休
校
に

な
っ
た
こ
と
で
児
童
館
活
動
が
思

う
よ
う
に
で
き
な
い
年
と
な
り
ま

し
た
。
そ
れ
で
も
、
子
ど
も
た
ち

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。
親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、手あそび、絵本の読み聞かせ、季節に合った活動
　などを取り入れ、親子で楽しく遊び、気軽に交流する事業です。
　時間　午前10時30分〜（詳細はお問い合わせください。）

12
月
の
行
事
予
定

は
夏
に
な
る
と
児
童
館
で
採
れ
た

ト
マ
ト
や
き
ゅ
う
り
を
子
ど
も
た

ち
は
た
く
さ
ん
食
べ
て
、
元
気
に

過
ご
し
ま
し
た
。
夏
か
ら
秋
に
か

け
て
は
、
カ
ブ
ト
ム
シ
を
育
て
な

が
ら
、
小
さ
な
卵
に
感
動
し
て
い

ま
し
た
。

　
あ
る
日
、
廊
下
の
机
の
上
に
大

き
な
衣
装
ケ
ー
ス
。
中
に
は
、
人

参
の
葉
の
中
で
モ
ゾ
モ
ゾ
、
ム

シ
ャ
ム
シ
ャ
、
キ
ア
ゲ
ハ
の
幼
虫

が
た
く
さ
ん
い
ま
し
た
。

　
学
校
か
ら
帰
っ
て
き
た
子
ど
も

た
ち
は
興
味
津
々
。「
何
？
何
？
」

と
覗
い
て
は
、「
キ
ャ
ー
」と
逃
げ

る
子
や
、
逆
に「
何
の
幼
虫
な

の
？
」と
い
つ
ま
で
も
見
て
い
る

子
と
い
ろ
い
ろ
で
す
。
毎
日
観
察

し
て
は
、「
幼
虫
の
大
き
さ
が
違
う

ね
」「
黒
い
コ
ロ
コ
ロ
の
下
に
あ
る

も
の
は
何
？
」「
ケ
ー
ス
の
隅
の
所

ば
か
り
で
さ
な
ぎ
に
な
っ
て
る
」

…
と
、
次
々
と
疑
問
や
発
見
が
あ

り
、
そ
れ
を
図
鑑
で
見
て
は
楽
し

さ
を
広
げ
て
い
ま
し
た
。
　
　

　
羽
化
し
て
、
お
と
な
し
く
ゆ
っ

く
り
と
羽
を
広
げ
て
い
る
蝶
も
い

れ
ば
、
激
し
く
動
き
回
っ
て
い
る

蝶
も
い
て
個
性
が
あ
り
ま
し
た
。

　
い
よ
い
よ
大
空
に
放
す
と
き
で

す
。「
こ
の
指
止
ま
れ
！
」「
私
の
指

に
止
ま
っ
て
！
」と
、
思
わ
ず
力

い
っ
ぱ
い
人
差
し
指
を
伸
ば
す
子

ど
も
た
ち
。
で
も
、
キ
ア
ゲ
ハ
は

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
大
林
児
童
館
の

大
井
厚
子
先
生
で
す

◦
東
原
児
童
館

　
（
32
）5
7
6
9

◦
大
林
児
童
館

　
（
32
）0
1
5
4

問い合わせ先

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

ひだまりっこ
「魚つりあそび」

大林児童館

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだまりっこ」
「合同ひだまりっこ」を中止させていただくことがあります。

Kids generation
10ヵ月健診時に撮影した写真を2ヵ月に分けて、紹介しています。
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