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【材料1人分】 エネルギー：166kcal　塩分：0.55g
鰆 1切（塩・こしょう 少々・油 適量）
お好みの旬の野菜（付け合せ）　適量
★バルサミコソース（バルサミコ酢 7.5g・ウスターソース 1.5g
粒マスタード 1.5g・はちみつ 1g・オリーブ油 1g）

①鰆に塩・こしょうをふり、油を敷いたフライパンでソテーする

②付け合せの野菜を調理する（茹でる・グリル・生でも可）

③ソースの調味料を合わせ、さっと加熱する

④器に鰆・野菜を盛り、ソースをかけて出来上がり！

ながら運動 ～○○をしながら体操しよう～

ふくらはぎの引き締めに
◆ながらかかと上げ◆（歯磨き/洗い物をしながら）
・背筋を伸ばします
・「１，２，３，４」でつま先立ち（写真②）
・「５，６，７，８」で元に戻します（写真①）
・１０回～２０回繰り返しましょう

内ももの引き締めに
◆ながらクッションつぶし◆（テレビをみながら）
・膝を90度に曲げて床に座る（写真③）
・両膝でクッションをはさみ、10秒間押しつぶす
　（ボールや枕などでも可）（写真④）
・息を吐きながら押しつぶしましょう

メディカルフィットネス
厚生労働大臣認定健康増進施設
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どなた様もお気軽にご利用頂けます

【新規会員募集中!】 どなた様もお気軽にご利用頂けます

管理栄養士監修のもと、健康食を提供しています。



保健指導課
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高血糖

高血圧

内臓脂肪の蓄積

赤血球（※1）の
ヘモグロビンと結合

インスリン（※2）の作用低下
（インスリン拮抗性）

HDLコレステロール
（善玉）の減少

中性脂肪の増加

血管収縮

遺伝子の異変を引き起こす

遊離脂肪酸の増加
（中性脂肪の元）
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喫煙による発生確率
1箱以上 2箱以上

1日あたり
そんなあなたの強い味方！

脳卒中禁煙外来
禁煙補助剤

心疾患

糖尿病（男性）

糖尿病（女性）

1.5倍

1.5倍

1.4倍

3.0倍

2.2倍

4.2倍

-

-保険適用からドラッグストアで購入できる物まで！
自力で禁煙するよりも、成功率が高くなります!!

※1 赤血球のヘモグロビンは全身に酸素を運ぶ役割がある
※2 インスリンは血糖値を下げるホルモン



医療法人 北斗会

薬　剤　部

高根沢シルバーホーム　　　　　
グループホーム高根沢

安住神社：赤い鳥居と桜 安住神社：大鏡餅芝桜

満開の桜トンネル

芝桜

GOAL!!GOAL!!
START!!START!!START!!



各種イベントを通して、患者様同士が情報交換したり、
医療スタッフとより緊密な関係を築くことで、糖尿病
治療の更なる充実を図ることを目的としています

※日程詳細につきましては、糖尿病センター外来・中待合室の掲示物をご確認下さい

4/3(日)

5/21(土)

6/11(土)

4/9(土)

お花見ウォーク

お薬の話

お料理教室

定期総会・親睦会

年会費：3,600円　申し込み：糖尿病センター外来受付

このみ保育園

糖尿病予防教室スケジュール（4月～6月）
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8：30～12：30午前

8：30～12：30午前

8：30～11：30午前

午後 2：00～ 5：30

8：00～12：00午前

8：00～12：00午前

午後 2：00～ 4：30

午後 2：00～ 4：30

午後 2：00～ 5：00

随時お問い合わせください

内　　　科

糖尿病外来

リウマチ科

眼　　　科

泌 尿 器 科

整 形 外 科

神 経 内 科

皮　膚　科

精　神　科
（メンタルケア科）

診療科目 受付時間 月 火 水 木 金 土

第1・3・5

第2・4

午後 2：00～ 4：30

〒

●このみ保育園 TEL.028-680-5306

このみ
保育園


