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     糖尿病の「運動療法」は、今と、そして将来のあなたのためのものです。 

運動には大きくわけて２つの種類があります。ゆっくりと 

十分に息を吸い込みながら全身の筋肉を使う「有酸素運動」、 

そして筋肉を増やし、強くするための「レジスタンス運動」。 

両方を継続して筋肉や骨を強くしましょう。 

 

運動スタートの５か条                       

１． 決まった時間はありません、１日のどの時間でも行えます。 

（食事の直後を避け、食事の１時間後に行うことが理想です） 

２． インスリン注射をしている方やインスリンを出す薬を 

飲んでいる方は、低血糖にご注意ください。 

３．運動を始める前に、準備運動を行いましょう。 

４．運動に適した服を着て、足に合った靴を履きましょう。 

５．何よりも、続けることが大切です。 

                                                 

 

 

 

２０１９年５月１５日発行 第３６号 

 

         糖尿病 勉強会のお知らせ 

 

参加ご希望の方は、クリニックへお問合わせく

ださい。 

 

 

 

 ５月１６日（木曜日） ５月２４日（金曜日） 

お休みさせて頂きます。ご迷惑をおかけしますが 

よろしくお願い致します。            

 

開院４年目突入！！ 

 

おかげ様で開院４年目に突入致しました。 

地域のかかりつけクリニックとして皆様のお役に

立てるようスタッフ一同さらに頑張っていきたい

と思います。今後もどうぞよろしくお願い致します 

 まだ朝・夕の寒暖の差が大きいようです。 

風邪ひき、腸炎が流行っています。 

手洗い、うがいの 

対策は十分に行って 

いて下さい。 
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掲 示 板 ５月 休診のお知らせ 

 

待合室コーナーは、糖尿病の予防や改善に向けた情報をお伝えします。  


