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　食事と血糖についてのお話がありました。

　血糖値を上げにくい食事のポイントをお伝えします。

　教室では、椅子に座りながらでもできるフェイスタオルを使った体操をしました。

　いくつかご紹介します。

　食事と食事の間が空きすぎると、身体が飢餓状態

と勘違いして血糖が上がりやすくなってしまいます。

血糖値が上がりにくい食事回数は、1 日 3 食

　食事と食事の間に、ちょこちょこおやつをつ

まんでしまうと、1 日中だらだらと血糖の高い

状態が続いてしまいます。特に寝る前は要注意。

ちょこちょこ食べ に 要注意

　糖質が多く含まれる主食を先に食べると血糖

値が急上昇しやすくなります。

食べる順番は、野菜から

運動をすると、血糖値を調整するホルモンが効きやすい体質になり血糖値を下げる効果があります。トイレに行ったら

体操を 1 つやってみるなど、家の中でも短時間の運動を実践して、運動習慣を身につけましょう。

毎年健診を受けて自身の身体の状態を確認することが大切です。

健康な状態を維持するために、生活習慣を見直してみませんか？

食事や運動など、できるところから生活改善を始めてみましょう！
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③湯沢町保健医療センター　栁管理栄養士講話

④湯沢町保健医療センター 原沢理学療法士講話

主食はほどほど

おかずはしっかり

野菜はたっぷり

両手でフェイスタオル

を握り真っ直ぐ前に腕

を伸ばします

腕を伸ばしたまま

真上に上げます

タオルを足に沿わせ

て動かし、ゆっくり

前にかがみます

呼吸を止めない

ように

3 歳児健診　虫歯００のおともだち これからも歯を大切に！

健康ほっほっとと情報


