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保健センターだより

弥
富
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
で
は
、
小

児
が
ん
を
克
服
し
よ
う
と
頑
張
っ
て
い

る
子
ど
も
た
ち
の
支
援
の
た
め
、
チ
ャ

リ
テ
ィ
マ
ラ
ソ
ン
第
３
回
大
会
を
開
催

し
ま
す
。

是
非
、ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●
日

　
　時

　
11
月
20
日（
日
）　
午
前
10
時
ス
タ
ー

ト
　（
雨
天
決
行
）

●
会

　
　場

弥
富
市
三
ツ
又
池
公
園
周
回
コ
ー
ス

●
主

　
　催

弥
富
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ

●
後

　
　援

弥
富
市
、飛
島
村

●
参
加
者
数

全
カ
テ
ゴ
リ
ー
含
む
先
着
７
０
０
名

●
参
加
費
用

10
㎞
マ
ラ
ソ
ン

　
３
，０
０
０
円（
中
学
生
以
上
）

５
㎞
マ
ラ
ソ
ン

　
３
，０
０
０
円（
中
学
生
以
上
）

2.5
㎞
マ
ラ
ソ
ン

　
３
，０
０
０
円（
中
学
生
以
上
）

フ
ァ
ミ
リ
ー
2.5
㎞
　 

３
，０
０
０
円

（
１
組
４
名
ま
で
。子
ど
も
は
３
歳
か

ら
12
歳
保
護
者
同
伴
）　
　

●
参
加
方
法

郵
送
ま
た
は
F
A
X
で
お
申
込
み
く

だ
さ
い
。お
申
込
み
後
、
詳
細
に
つ
い

て
は
参
加
受
理
ハ
ガ
キ
で
ご
案
内
さ

弥
富
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ 

チ
ャ
リ
テ
ィ
マ
ラ
ソ
ン
大
会

（
第
３
回
）開
催
の
お
知
ら
せ

●
あ
な
た
に
も
で
き
る
自
殺
予
防
の
た

　め
の
行
動

・
気
づ
き

　
　
発
言
や
行
動
の
変
化
・
体
調
の
変

化
な
ど
、
家
族
や
仲
間
の
変
化
に
敏

感
に
な
り
、
心
の
悩
み
や
様
々
な
問

題
を
抱
え
て
い
る
人
が
発
す
る
周
り

へ
の
サ
イ
ン
に
な
る
べ
く
早
く
気
づ

き
ま
し
ょ
う
。

　
　
変
化
に
気
づ
い
た
ら
、「
眠
れ
て
い

ま
す
か
？
」
な
ど
の
声
か
け
を
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

・
傾
聴

　
　
悩
み
を
話
し
て
く
れ
た
ら
、
時
間

を
か
け
て
で
き
る
限
り
傾
聴
し
ま

し
ょ
う
。

　
　
話
題
を
そ
ら
し
た
り
、
訴
え
や
気

持
ち
を
否
定
し
た
り
、
表
面
的
な
励

ま
し
を
し
た
り
す
る
こ
と
は
逆
効
果

で
す
。本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
、共

感
し
た
上
で
相
手
を
大
切
に
思
う
自

分
の
気
持
ち
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。

・
つ
な
ぎ

　
　
心
の
病
気
や
社
会
・
経
済
的
な
問

題
等
を
抱
え
て
い
る
よ
う
で
あ
れ

ば
、公
的
相
談
機
関
、医
療
機
関
等
の

専
門
家
へ
の
相
談
に
つ
な
げ
ま
し
ょ

う
。

　
　
相
談
を
受
け
た
側
も
、
一
人
で
は

抱
え
込
ま
ず
、
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配

慮
し
た
上
で
、
本
人
の
置
か
れ
て
い

る
状
況
や
気
持
ち
を
理
解
し
て
く
れ

る
家
族
、友
人
、上
司
と
い
っ
た
キ
ー

パ
ー
ソ
ン
の
協
力
を
求
め
、
連
携
を

と
り
ま
し
ょ
う
。

・
見
守
り

　
　
身
体
や
心
の
健
康
状
態
に
つ
い
て

自
然
な
雰
囲
気
で
声
を
か
け
て
、
あ

せ
ら
ず
に
優
し
く
寄
り
添
い
な
が
ら

見
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
必
要
に
応
じ
、
キ
ー
パ
ー
ソ
ン
と

連
携
を
と
り
、
専
門
家
に
情
報
を
提

供
し
ま
し
ょ
う
。

●
相
談
機
関

津
島
保
健
所
相
談
窓
口

☎
２
６―

４
１
３
７

自
殺
予
防
週
間

９
月
10
日（
土
）〜
16
日（
金
）

せ
て
頂
き
ま
す
。

●
申
込
期
限

申
込
み
及
び
参
加
費
お
振
込
み
期
限

は
、10
月
13
日（
木
）但
し
、締
め
切
り

前
で
も
定
員
に
な
り
次
第
、
締
め
切

ら
せ
て
頂
き
ま
す
。

●
問
合
せ
先

弥
富
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
　
チ
ャ
リ

テ
ィ
マ
ラ
ソ
ン
係

☎
６
５―

１
３
１
３

Ｆ
Ａ
Ｘ
　
６
５―

４
９
４
９
　
　
　

　「血糖」は血液中のブドウ糖のことで、細胞に取り込まれ、
体を動かすエネルギー源となります。しかし血糖が増えすぎ
ると、体中の血管を傷つけ、３大合併症（糖尿病性網膜症・
腎症・神経障害）や脳梗塞など命にかかわる病気を引き起こ
します。　
　糖尿病は、自覚症状がないまま進行していくため、症状が
出始めた頃には手遅れになります。健診結果で基準より数値
が高いと判定された方は、生活習慣を改善することが大切で
す。食生活の改善や運動を続けられるコツを知り、血糖値を
上手にコントロールしましょう。 

なるほど！知っ得コース
し　　   とく

□肥満である　  □脂質異常症である　　 □高血圧である　       □早食いをする　□食事が不規則である　□夜遅い時間に食べる□喫煙している   □運動の機会が少ない　　□家族に糖尿病の人がいる

※当てはまる数が多いほど、
糖尿病を発症しやすくなります。

“おやつは毎日
の楽しみ”

“そんなに食べ
ていないのに “

参加希望の方は９月 23 日（金）までに、
すこやかセンター内保健福祉課へお申込みください。
（食事編・運動編の両方に参加も可能です）

“食事時間が
不規則”

“運動は苦手”

＜食事編＞

～おいしく楽しむ！～
●日　時 10 月 15 日（土）
 午前９時 30 分～ 10 時 30 分
●対象者 村内在住の 30 歳以上の方
●内　容 食べる時間帯や選ぶ物、調理
 方法などを無理なく続けられ
 るコツをご紹介します。

●日　時 月曜～金曜（電話での相談も可）
　　　　　午前９時～午後 4 時 30 分
●対象者 村内在住の 30 歳以上の方

＜運動編＞
～まずはお試し！
　　体もココロもすっきり～
●日　時 10 月 15 日（土）
 午前 10 時 45 分～ 11 時 45 分
●対象者 村内在住の 30 歳以上の方
●内　容 ストレッチや簡単な筋トレなど
 の体験や効果アップの秘訣など
 ご紹介します。きっかけづくり
 として、お気軽にご参加ください。

9月は、健康増進普及月間・
食生活改善普及月間です。

～　１に運動　２に食事　しっ
かり禁煙　最後にクスリ　～

血糖値が高めの方は
要注意！

予定が合わない、1人でコツコツやりたい方は


