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休日の当番病医院

平日夜間の当番病医院

　2007年の国民健康・栄養調査によると、日本には約890万の「糖尿病が強く疑われる人」が存在し、「糖尿病の可能性
を否定できない人」も約1,320万人おり、合計で総人口の10%を超える約2,210万人の糖尿病患者がいると推定されていま
す。40歳以上の３人に１人が糖尿病または糖尿病予備軍である事実が発表されています。

　　　　　　　　　　　糖尿病予防のために　
　　　　　　　　　　　栄養バランスを考えた適量の食事
　　　　　　　　　　　　○野菜をたっぷりとる
　　　　　　　　　　　　○食事は決まった時間に時間をかけて食べる
　　　　　　　　　　　　○素材の味をいかした薄味にする
　　　　　　　　　　　　○甘いものや脂っぽいものを食べ過ぎない

　無理のない適度な運動
　○外出するとき、少しだけ早めに歩く
　○遠回りして歩く距離を増やす
　○３階までなら階段を使う
　○テレビを見ながらストレッチをする

健康


