
                

        

                     

     

           

                      

               

                   

 

・家事や移動も運動になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６、体重・歩数・血圧・血糖モニタリングをしましょう。 
日ごろから測定習慣があると、変化に気づきやすくなります。食事や運動・体調なども合

わせて記録しておくと数値の変化要因もわかりやすくなります。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７、食べ過ぎ飲み過ぎは前後で調節を心掛けましょう。 

 

 

 

 

 糖  が       して るのを  、   

  糖    を定 まし 。

    が く      ます。

  糖      ン     に  て  し う  

日      日 日         ６ 

        く          

       ・        

                      

          

                  

 糖  が       して るのを  、   

  糖    を定 まし 。

    が く      ます。

  糖      ン     に  て  し う  

日      日 日         ６ 

        く          

       ・        

                      

          

                  

日本糖尿病協会（JADEC協会）HPより室内で

できる運動動画が紹介されています。 

              
                                    
                                     

                                      
              

                                                  

                              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

糖  の合併症を予防す

る  に 、定期 診が重

要 す。 

糖  を疑わ る人の 

診率 ７５％以上 増加

して ますが、４ 代男性

  ５ ％と他の年代に

比べ低 状態にあります。

糖   症状に乏し  

気 す。悪化 せな   

に 定期 診することが

重要 す。 

 

         
                     
          

      

                   

    

    

   

   

     

     

               
         

      

                    
                    
                

      

２０２５年１１月 井上内科クリニック 


