
に
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
の
成
長
は
日
々
の
積
み

重
ね
で
す
。
で
き
あ
が
っ
た
ぬ
り

絵
に
対
す
る
大
人
の
小
さ
な
一
言

が
、
子
ど
も
た
ち
の
成
長
に
影
響

を
与
え
る
と
い
う
こ
と
を
心
に
留

め
て
、
一
緒
に
ぬ
り
絵
を
楽
し
ん

で
い
ま
す
。

　

な
お
、
引
き
続
き
ご
家
庭
内
で

使
わ
な
く
な
っ
た
色
鉛
筆
な
ど
が

あ
れ
ば
、
児
童
館
に
お
持
ち
い
た

だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
運動の効果とは

　血糖値を下げるホルモンといえば「インスリン」
です。有酸素運動により筋肉への血液が増えると、
ブドウ糖がどんどん細胞の中に取り込まれ、イン
スリンの効果が高まることにより、血糖値が低下
します。また、筋力トレーニングによって筋力が
増えることでもインスリンの効果は高まり、血糖
値が下がりやすくなります。

階段の上り下り運動

　階段の上り下りも意識して工夫をすれば、糖尿
病の予防や改善効果があります。

❶ 階段を上る
ポイント
◦背筋を伸ばし、お腹を引き締める。
◦上体をやや前傾させ、ひざをやや高く上げて階

段を上る。
◦無理のない範囲

で足を半分くら
い階段からはず
して着地する。

◦太ももに力を込
めて勢いよく上
る。

❷ 階段を下る
ポイント
◦階段を下るときは、
　足の裏全体で階段
　（踏面）をしっかり
　踏みしめる。

　一度に行う上り下りの目安は30 ～ 50段です。
ご自分のペースで行ってください。

糖尿病のお話

保健センターだより

保健師
清水 恵美さん

問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

スキマ時間で健康づくり。
ちょっとした運動で血糖値を

コントロールしよう。

〜その3〜

1
月
12
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

　

く
ま
さ
ん
歩
き
や
マ
ッ
ト
で
ゴ

ロ
ゴ
ロ
。
元
気
に
体
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

1
月
15
日（
金
）

《
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
。

1
月
19
日（
火
）

《
風
船
で
あ
そ
ぼ
う
》

　

親
子
で
一
緒
に
風
船
あ
そ
び
。

ポ
ン
ポ
ン
は
ず
ま
せ
、
あ
そ
び
ま

し
ょ
う
。

1
月
26
日（
火
）

《
鬼
の
お
面
を
作
ろ
う
》

　

今
年
は
ど
ん
な
鬼
が
で
き
る
か

な
？

大
林
児
童
館

1
月
7
日（
木
）

《
作
っ
て
あ
そ
ぼ
う
》

　

簡
単
な
工
作
を
し
ま
す
。
な
に

が
で
き
る
か
な
？

1
月
14
日（
木
）

《
お
話
の
会（
図
書
館
よ
り
）》

　

図
書
館
の
方
が
来
て
く
れ
ま
す
。

絵
本
や
紙
芝
居
、
楽
し
い
お
話
を

聞
き
ま
し
ょ
う
。

東
原
児
童
館

1
月
21
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

走
っ
た
り
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

1
月
25
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
。

1
月
28
日（
木
）

《
豆
ま
き
》

　
「
鬼
は
外
！
福
は
内
！
」み
ん

な
で
鬼
を
や
っ
つ
け
よ
う
。

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

～
子
ど
も
と
、

ぬ
り
絵
を
楽
し
む
～

　

11
月
に
入
り
、
す
っ
か
り
寒
く

な
っ
て
、
児
童
館
の
子
ど
も
た
ち

も
屋
内
で
過
ご
す
こ
と
が
多
く
な

り
ま
し
た
。
テ
レ
ビ
ア
ニ
メ
の
人

気
も
あ
っ
て
、
子
ど
も
た
ち
は
、

ぬ
り
絵
が
大
好
き
で
す
。
最
近
で

は「
大
人
の
ぬ
り
絵
」も
人
気
で
、

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。）

1
月
の
行
事
予
定

デ
ザ
イ
ン
も
豊
富
、
難
易
度
も
幅

広
く
、
脳
ト
レ
効
果
や
ス
ト
レ
ス

解
消
に
ひ
と
役
か
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。

子
ど
も
の
ぬ
り
絵
は

〇
手
先
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

〇
集
中
力
や
達
成
感
、
自
信
を
得

ら
れ
る

〇
色
彩
を
体
感
で
き
る

な
ど
、
子
ど
も
の
成
長
に
も
良
い

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

そ
の
一
方
、
ぬ
り
絵
は
既
存
の

絵
に
縛
ら
れ
た
世
界
に
入
り
込
む

た
め
、
大
人
に
は
計
り
知
れ
な
い

子
ど
も
の
自
由
な
発
想
が
潰
さ
れ

か
ね
な
い
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
を

唱
え
る
学
者
も
い
る
よ
う
で
す
。

　

児
童
館
で
は
、
で
き
あ
が
っ
た

ぬ
り
絵
を
、
お
家
に
持
ち
帰
る
の

が
お
約
束
で
す
。
お
家
の
方
も
お

子
さ
ま
が
仕
上
げ
た
ぬ
り
絵
を
ご

覧
に
な
っ
て
、
ぜ
ひ
一
言
お
声
が

け
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま

す
。
私
と
し
て
は
、
決
ま
っ
た

イ
ラ
ス
ト
に
色
を
ぬ
る
以
外
に

も
、
例
え
ば
背
景
に
色
を
ぬ
っ
た

り
、
自
由
に
絵
を
描
き
加
え
た
り

す
る
こ
と
で
、
各
々
が
個
性
を
発

揮
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
、

「
後
ろ
は
好
き
な
色
を
ぬ
っ
て
み

よ
う
か
」と
か「
空
い
て
い
る
と

こ
ろ
に
何
か
描
い
て
も
い
い
ん
だ

よ
」な
ど
と
声
か
け
を
す
る
よ
う

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
東
原
児
童
館
の

青
木
柳
恵
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
「お話の会（図書館より）」

東原児童館

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだま
りっこ」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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