
運
動
す
る

こ
と
で
、
筋

肉
に
血
糖
が

入
り
、
イ
ン

ス
リ
ン
節
約

に
！糖

尿
病
の

対
策
に
つ
い

て
も
っ
と
詳

し
く
知
り
た

い
方
は
、
健

康
推
進
課
に

お
問
合
せ
く

だ
さ
い
。
地

域
の
サ
ロ
ン

や
企
業
な
ど

へ
の
出
張
講

話
も
行
っ
て

い
ま
す
。

栄
養
新
聞

（
令
和
二
年
二
月
）

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
２
３
）

津
久
見
市

✿ 週１体操コラム

み
な
さ
ん
は
、
「
糖
尿
病
」
に
対
し

て
ど
ん
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い

ま
す
か
？

糖
尿
病
自
体
は
痛
く
も
か
ゆ

く
も
な
い
の
で
、
気
を
つ
け
よ
う
と

い
う
自
覚
が
生
ま
れ
に
く
い
の
が

恐
ろ
し
い
一
面
で
す
。

そ
の
危
険
な
糖
尿
病
、
実
は
津
久

見
市
は
と
て
も
患
者
さ
ん
が
多
い

の
で
す
。

ど
う
す
れ
ば
予
防
で
き
る
？

『カリフラワーのフライ』

【２人分】

・カリフラワー １/２株

・卵 １/２個

・片栗粉 大さじ４

・塩 少々

・揚げ油 適量

①カリフラワーは食べやすい

大きさに切り、小房にする。

②ボウルに卵を溶き、片栗粉

も加えてドロドロ状のバッター

液を作る。

③１８０度に温めた油で、カリッ

と揚げる。

④食べる前に塩をふりかける。

★★衣にカレー粉を混ぜて

簡単アレンジ♪

今
、
あ
な
た
の
危
険
リ
ス
ク
は
？

無
限
に
出
る
人
は
１
人
も
い

な
い
、
限
り
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン

を
大
事
に
使
お
う
。

１．柑橘系など酸味のあるものをえらぶ

２．１回より２回に分けて食べる

３．りんごは皮ごと、みかんは房ごと食べる

（繊維アップ！）

４．ジュースより、固形をえらぶ

５．果物だけより、ヨーグルトに混ぜる

６．寒天、ゼリーに混ぜて固める

糖尿病にならないための「果物の食べ方」

他
人
事
じ
ゃ
な
い
！

津
久
見
市
（
国
保
）
は
６
人
に
１

人
は
糖
尿
病

健
診
時
に
は
要
チ
ェ
ッ
ク
！

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

エ
ー
ワ
ン
シ
ー
）

ま
ず
は
自
分
が
今
ど
ん
な
状
況
に

あ
る
の
か
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
に
関
す
る
検
査
項
目
は
血

糖
値
も
あ
り
ま
す
が
、
血
糖
値
は
直

前
の
食
事
に
左
右
さ
れ
や
す
く
、
普

段
の
様
子
は
分
か
り
に
く
い
の
で
す
。

一
方
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
は
過
去
１
～
２
ヶ

月
の
平
均
血
糖
値
を
反
映
し
て
い
る

の
で
、
普
段
の
様
子
が
分
か
り
ま
す
。

【
基
準
：
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
６

.

５
％
以

下
】

量は、

みかんなら１日２個
が目安です。

血
糖
値
を
下
げ
る
唯
一
の
ホ
ル
モ

ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
は
、
一
生
に

分
泌
さ
れ
る
量
が
人
そ
れ
ぞ
れ
決

ま
っ
て
い
ま
す
。

な
の
で
、
そ
れ
を
ど
れ
だ
け
大
切

に
使
え
る
か
が
、
糖
尿
病
の
発
症
や

重
症
化
を
左
右
す
る
大
切
な
ポ
イ
ン

ト
に
な
る
の
で
す
。

●
食
事
は
３
食
食
べ
る

欠
食
す
る
と
、
カ
ロ
リ
ー
は

減
っ
て
も
イ
ン
ス
リ
ン
は
逆
に
過

剰
分
泌
さ
れ
る
！

●
ご
は
ん
な
ど
の
炭
水
化
物
、
魚

や
肉
・
大
豆
製
品
な
ど
の
た
ん
ぱ

く
質
、
野
菜
や
海
藻
な
ど
の
ビ
タ

ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を
組
み
合
わ
せ

た
食
事
に

●
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

早
食
い
防
止
に
も
！

●
間
食
は
３
時
が
お
す
す
め

一
番
太
り
に
く
い
時
間
で
す

●
野
菜
の
お
か
ず
（
芋
系
よ
り
も

葉
野
菜
が
○
）
を
食
べ
あ
げ
て
か

ら
ご
は
ん
に
移
る

●
食
後
３
０
分
～
１
時
間
後
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
食
事
の
片
付
け

な
ど
の
家
事
も
◎
）

サルコペニア肥満に注意！
サルコペニア肥満とは、加齢や身体活動不足で筋肉

が減り、脂肪は蓄積されている状態を言います。

筋肉が減れば余ったエネルギーは脂肪になります。
筋肉が減った分、脂肪に変わるため、体重や体型に
変化が現れないので、知らないうちに進行しているこ
とが多いです。また、脂肪は、高血圧等の生活習慣病
の原因の物質が分泌されます。そのため、サルコペ
ニア肥満を放置しておくと、メタボリックシンドローム以
上に生活習慣病のリスクが高まり、最悪の場合、寝た
きりになるリスクが高まると言われています。
一番の原因は体を動かさないことです！運動をしてい
なければ20代をピークに筋肉は落ちていきます。予
防・対策のために、筋力トレーニングが必要です。め
じろん元気アップ体操は筋力アップも含まれています。
ぜひ、一緒に行いませんか？

加
齢

サルコペニア：筋肉の減少

体力、生活機能の低下

肥満：体脂肪の増加

脳、心臓、糖尿病のリスク

サルコ

ペニア

肥満


