
　

健
診
の
結
果
は
い
か
が
で
し
た

か
？
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖
値

を
こ
の
機
会
に
改
善
し
た
い
と

思
っ
て
い
る
方
を
対
象
に
教
室
を

開
催
し
て
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
予
防
に
は
、
適
正
な
食
事
と
運

動
習
慣
の
継
続
が
重
要
で
す
が
、

１
人
で
は
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
一
緒
に
継
続

し
て
メ
タ
ボ
予
防
に
取
り
組
み
ま

せ
ん
か
。

■
対
象
者

40
歳
以
上
で
健
診
を
受
診
し
た

方
。
ご
家
族
・
お
友
達
の
参
加
も

可
能
で
す
。
お
誘
い
の
う
え
ご
参

加
く
だ
さ
い
！

■
日　

程

　

９
月
26
日
（
水
）

　

ゆ
う
ゆ
う
館　

大
ホ
ー
ル

■
時　

間

午
前
10
時
30
分
〜
午
後
１
時
30
分

　
（
受
付
：
午
前
10
時
〜
10
時
30
分
）

■
内　

容

・
打
倒
メ
タ
ボ
！
メ
タ
ボ
に
つ
い

　

て
学
ぼ
う

・
低
カ
ロ
リ
ー
食
の
試
食

・
自
分
の
食
事
を
見
直
そ
う
！　

　

食
事
に
関
す
る
耳
寄
り
情
報
お

　

伝
え
し
ま
す
。

・
身
近
な
飲
み
物
に
含
ま
れ
る

　

砂
糖
や
油
の
量
に
つ
い
て
知

　

ろ
う
！

■
持
ち
物

　

健
診
結
果
、
筆
記
用
具

■
募
集
人
数

　

30
名
程
度

■
費　

用

　

参
加
費
無
料

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

９
月
19
日
ま
で
に
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。

　

健
康
増
進
課

■
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　

９
月
21
日
（
金
）

■
場　

所　

き
ら
ら
館

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
増
進
課

　

毎
年
11
月
14
日
は
「
世
界
糖

尿
病
デ
ー
」で
す
。糖
尿
病
と
そ

の
予
備
軍
の
人
は
、日
本
人
40
歳

以
上
の
う
ち
３
人
に
１
人
の
割

合
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
。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
。

保 

り 便 

健
HealthInformationHealthInformation

　

☎（
52
）１
１
１
6

　

☎（
52
）１
１
１
6

回 日　　時 内　　容 持ち物

調理実習の例
●内　容

①
回
目

②
回
目

③
回
目

9月28日（金）
午前9時30分
～11時30分

10月4日（木）
午前9時30分
～午後2時30分

10月16日（火）
午前9時30分
～正午

筆記用具

筆記用具
運動可能な服装
筆記用具
エプロン
三角巾

筆記用具
運動可能な服装
運動靴
飲み物（水か茶）

・糖尿病ってどんな病気？
・身近な食品のカロリーを
知ろう
・飲み物に含まれる糖分
は？

・食品交換表を学ぼうPart１
・運動をしましょう（自宅で
できる簡単運動、ストレッチ）
・糖尿病予防食の簡単な調
理と試食

・運動をしましょう（有酸素
運動の体験）
・食品交換表を学ぼうPart2
・糖尿病クイズ
・食事バイキングをしよう

メ
タ
ボ
予
防
教
室
の
ご
案
内

4
0
歳
以
上
は
３
人
に
１
人

糖
尿
病
予
防
教
室
参
加
者
募
集

保 

り 便 

健
HealthInformationHealthInformation

Shimotsuke

広報しもつけ　2012.09
11


