
糖
尿
病
予
防
教
室

参
加
者
募
集

「
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
」

開
催
の
お
知
ら
せ

　

日
本
に
は
２
２
０
０
万
人
の
糖

尿
病
と
、
そ
の
予
備
軍
の
人
が
い

ま
す
。
血
糖
値
が
や
や
高
い
状
態

が
続
い
て
も
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん

ど
な
く
放
置
し
が
ち
で
す
が
、
糖

尿
病
を
発
症
し
て
進
行
す
る
と
、

失
明
な
ど
の
深
刻
な
合
併
症
が
起

こ
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　

糖
尿
病
の
予
防
に
は
、
適
正
な

食
事
と
運
動
習
慣
の
継
続
が
重
要

で
す
が
、
な
か
な
か
実
行
で
き
な

い
の
が
現
状
で
す
。
そ
こ
で
、
こ
の

教
室
に
参
加
し
て
、
自
分
に
も
出

来
そ
う
な
予
防
の
ヒ
ン
ト
を
見
つ
け

て
み
ま
せ
ん
か
。

●
対
象
者

①
糖
尿
病
要
指
導
者
の
方
ま
た
は

そ
の
家
族

②
糖
尿
病
治
療
中
で
運
動
可
能
な

方③
糖
尿
病
予
防
に
興
味
の
あ
る
方

●
募
集
人
数　

30
名
程
度

●
締
め
切
り　

２
月
１
日
㈬

●
場　

所

　

ゆ
う
ゆ
う
館　

大
ホ
ー
ル

●
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
増
進
課

　

☎（
52
）1
1
1
6

　
ス
ト
レ
ス
社
会
と
言
わ
れ
る
現

代
社
会
で
は
、「
こ
こ
ろ
の
健
康
」

が
大
き
な
社
会
問
題
と
し
て
ク

ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
眠
れ
な
い
、
食
欲
が
落
ち
た
、

体
や
頭
が
重
い
」
な
ど
、
誰
に
も

相
談
で
き
ず
に
つ
ら
い
思
い
を
し
て

い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？

　

市
で
は
、
精
神
科
医
が
対
応
す

る
「
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
」
を
実

施
い
た
し
ま
す
。
相
談
す
る
こ
と

で
、
今
の
つ
ら
さ
が
少
し
で
も
軽

く
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

●
日　

程
（
月
１
回
開
催
）

　

１
月
10
日
㈫

　

２
月
21
日
㈫

　

午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

●
場　

所

　

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
き
ら
ら
館

●
相
談
員　

精
神
科
医

●
料　

金　

無
料

※
予
約
制
と
な
り
ま
す
の
で
、

事
前
に
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま

す
。

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

社
会
福
祉
課　

　

☎（
52
）1
1
1
2

保 

り 便 

健
HealthInformationHealthInformation

注：②・④回目は調理実習、②・③回目は運動があります。持ち物を確認してください。

●日程と内容
回 日　　時 内　　　　　容 持　ち　物

①
2月8日㈬
午前 9時 30 分
～ 11 時 30 分

＊糖尿病ってどんな病気？
＊身近な食品のカロリーを知ろう
   フードモデルを使って学ぼう

筆記用具

②

2月16日㈭
午前 9時 30 分
～午後2時30分

＊食品交換表を学ぼうPart１
＊運動をしましょう
　自宅でできる基本の運動、
　ストレッチ
＊糖尿病予防食の試食

運動可能な服装
筆記用具
飲み物（水か茶）
米１合
エプロン・三角巾

③

2月28日㈫
午前9時30分
～正午

＊運動をしましょう
　有酸素運動を体験しましょう
＊食品交換表を学ぼうPart2

運動可能な服装
室内履き
飲み物（水か茶）
筆記用具

④

3月8日㈭
午前 10 時
～午後 1時

＊糖尿病クイズ
＊飲み物に含まれる糖分は？
＊食事バイキングをしよう
＊今日から出来る目標の発表

筆記用具
米１合
エプロン・三角巾

広
報
し
も
つ
け　

24
･
1
月
号
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