
●緑黄色野菜のビタミンは、血糖の上昇を防ぎ、塩分を排出する効果があります。 

●筋肉を動かすと、糖が使われます。 

●ゆっくり食べると満腹感が得られ、急激な血糖上昇を防ぎます。 

●夜食べたものは、内臓脂肪として蓄えられます。 

●おやつは心の栄養ですが、食べすぎに注意。果物や乳製品を選び、食べたら動いて消費しましょう。

●ストレスは血液の流れを悪くし血圧、血糖を上昇させます。疲れたら休憩を！ 

●運動、休養の両面の効果があり、血糖値を安定させます。 

糖尿病のほか、生活習慣病予防に関する相談は、右記までお問い合わせください。 
帯広市市民福祉部　健康保険室　健康推進課
〒080-0808　帯広市東8条南13丁目1　℡25-9721 
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