
်ႜᅸに৘して 「ः֊ಱ問はցります֊i」 と։ฤॿけすると、ׇ֎いた֟֎ಱ問がい֎֣֊ցりますので֓ൾऴ֚֔ていた֟きます。

်ႜᅸをฝし֎ཐることは、ಛᇀを೙る፛になります。無ጫのない୿ᆍでଭਂにथ֓しまし׆うj်ႜᅸをฝし֎ཐることは、ಛᇀを೙る፛になります。無ጫのない୿ᆍでଭਂにथ֓しまし׆うj

Q ःをඳָた׈いいのi（ःをඳָちׂؖ׵なのi） ःをඳָた׈いいのi（ःをඳָちׂؖ׵なのi）

A	 ်ႜᅸだからといって 「食ָてはいけないもの」 はありません。大切なのは ՞ፘ・വ番・組み合わせ՟ です。1日にᅢ要なࢯጊ	 ်ႜᅸだからといって 「食ָてはいけないもの」 はありません。大切なのは ՞ፘ・വ番・組み合わせ՟ です。1日にᅢ要なࢯጊ

ຍは人によって様yですが、それをྖևると໤り、൛ないとやせていきます。まず野ఎやたんְくಱを食ָてから೗食をとると、

ଆ်の上がり方がゆるやかになります。特にゆっくりよくজんで食ָることは୲ऐ࿨です。৅いものも ՞آױ՟ ではなく、ፘと

ᆇဗをྔธすれ֯楽しめます。

Q ်ႜᅸ֢てಓるのi ်ႜᅸ֢てಓるのi

A	 ်ႜᅸはᆭ೉や௒ๆのように ՞র全にଭに኱す՟ という࡝ታではಓるᅸਂではありません。ଆ်をፕい状໺にᇱつことで、ଌ	 ်ႜᅸはᆭ೉や௒ๆのように ՞র全にଭに኱す՟ という࡝ታではಓるᅸਂではありません。ଆ်をፕい状໺にᇱつことで、ଌ

அに長くथごすことはഋ分可能です。合ᇏ൵も防֏ことができます。՞ಓす՟ よりも ՞コントآールして೙る՟ というイメージが

近いᅸਂです。

Q ԒԲԋ1Գ֢てःの෾ಌi ԒԲԋ1Գ֢てःの෾ಌi

A	 ԒbA1c（ヘؗ؈آץンםーؤンシー）は、थੌ1〜2か月のᇓઍ࿨なଆ်の状໺を表す෾ಌです。ฝඛཏは6.5Ӯቴተです。ଆ	 ԒbA1c（ヘؗ؈آץンםーؤンシー）は、थੌ1〜2か月のᇓઍ࿨なଆ်の状໺を表す෾ಌです。ฝඛཏは6.5Ӯቴተです。ଆ

်ཏは1日の中でもᇥ動がありますが、ԒbA1cは1日ではなく、थੌ1～2か月の動きをᄗࢭします。՞ଆ်の૓୶՟ が分かり

ます。

Q ዄは֢֙とࢃまないといけないのi（יン؟׮ンにな֢た׈೸׎りです֊i） ዄは֢֙とࢃまないといけないのi（יン؟׮ンにな֢た׈೸׎りです֊i）

A	 ዄは ՞࠵化したからໃևる՟ のではなく、ଆ်をࡊ全にᇱつためのၗ具です。生活の୿ᆍでዄがଲることもありますし、体の状	 ዄは ՞࠵化したからໃևる՟ のではなく、ଆ်をࡊ全にᇱつためのၗ具です。生活の୿ᆍでዄがଲることもありますし、体の状

ੳをよくᇱつためにໃևることもあります。インスリンも 「೸わり」 ではなく、体を೙るための๰༖౺のֱとつです。ዄをౚうこ

とは ՞ᆟけ՟ではなく、ଆ৉を೙るための前୶きなಓፑです。

諏訪ཨ࣡ᅸࢇ　်ႜᅸে୦Ⴁ定ে୦౧　ၾဿ　࠮

病院コラム　医療の現場から

糖尿病についてよくある質問に答えます

health
exercises 健・康・体・操vol.15

体幹を鍛えよう②♪
前回に続いて体幹トレーニングをご紹介します。継続して行うことで姿勢の改善や、動作の安定性に繋がり、腰の痛みが軽減さ
れるなどの効果があります。それにより、生活の質の維持、向上にも繋がります。行う際は、ゆっくり丁寧に行ってみましょう。

၌बでଌஅ体操を

֓ጥいた֟けます㎩

Ғ઀向けのౣฒになる。

ғፊ೚を࿵࡮にੑ֑る。

Ҕፊ໑はᅞとୌ৘้は㕹０ဗにઆ֑

てעープする。

Å௎がᄗ׈ないׇうに௎をؓ׸トַ

ࣥしᆋける。

Ғࢌ手のみ၈の上におろす。

ғAのౣฒに኱してから௬手

も၍֗ように行う。

Ғࢌ໑をභ֯す。

ғAのౣฒに኱してから௬໑

も၍֗ように行う。

Ғࢌ手と௬໑を၍時に動かす。

ғAのౣฒに኱してからਲ਼も

၍֗ように行う。

息を止めずに行いましょう！

A

»൞までおろさない。

»௎がᄗりそうなら、 そこで౱める。ਂをᆋけるؒיントj
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茅野市インター؂ット動画תイト ーナ؂ット؈」

ԍԸino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画ვ信しています。

。ᆪვ信中ࡴト؀ュースのできごともמ؊ QR

コードから動画をお楽しみください。




