
身体に優しい食べ方心がけていますか？身体に優しい食べ方心がけていますか？？
血糖の上昇を緩やか
にする食べ方のコツ

●  １日３食規則正しく食べる（欠食しない）
●  間食を控える
●  ゆっくりよくかんで食べる
●  主食の重ね食いはしない （ラーメンとライス、うどんといなりずしなど）
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血糖値

生活習慣改善アクション

資料：金本郁男 他 ： 糖尿病53〈2〉： 96-101,2010
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食物繊維が豊富な野菜のおかずから先に
食べる方が食後の血糖値の上昇が緩やかになります。

変えてみよう! 食べる順番 

代謝編
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下記の項目のうち、あてはまるものに✓をいれてください。

3 個以上当てはまる方は要注意！

運動不足、あなたは大丈夫？運動不足、あなたは大丈夫？？
運動習慣チェックで
元気なカラダづくり！

●日頃から、通勤以外は歩かないという方は週3回以上、
30分以上は歩くよう意識して生活してみてください。　
運動量は、ご自身の体力・体調をみながら調整を。

●体を動かすことは心身の諸機能を高め、ストレス解消に
もつながります。

●歩数計や携帯アプリを活用して、楽しみながら歩いて
みるのもオススメです。

生活習慣改善アクション

運動不足だと実感している

つい階段での移動を
避けてしまう
1日の歩数は
7,000歩未満が多い

継続して行っている
運動は無い
移動には車を
よく使う

運動編
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