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暑い日が多くなってきました。水分補給はどう

していますか？暑い日の外出や農作業には水

分や電解質をスムーズに吸収できる経口補水

液がおススメです。室内でも熱中症になりま

す！喉の渇きを感じる前にこまめに水分補給

をして熱中症にならないように気を付けまし

ょう。 

     ～運動療法  運動の強さと時間～ 

Ｑ:運動は長くて激しいほど効果が 

  高いのでしょうか？ 

  短くてはダメですか？ 

Ａ:運動療法は、息がはずむくらいで 1 回 

15 分以上、週に 3 回以上が望ましい 

です。こま切れ運動の積み重ねも十分 

効果があります。 

 

●効果的な運動の強さ 

糖尿病の運動療法としては、重量挙げなどの 

無酸素運動よりも、ウォーキングや 

ジョギングなどの有酸素運動のほうが 

インスリン感受性を改善することがわかっています。 

２０１８年６月１５日発行 第２５号 

                                          

                              

              

待 合 室 

白 衣
クリニック

の天使
て ん し

 

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。  

        

           夏季休診のお知らせ 

 

○ 8 月 15 日（水）～19 日（日） 

上記となっております。ご迷惑をおかけします

がよろしくお願い致します。尚、8 月 11 日（土）

祝日は診療しております。 

8 月 12 日（日）は休日当番医です。 
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