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11月の星空
○星図の説明
　15日午後８時の星空です。

　月初めの午後９時、月末の午後７時にも

同じ星空になります（｢月｣を除く）。

　※19日が満月で、約97％が欠ける

　　深い部分月食が見られます。

糖尿病を予防しましょう
11月８日から14日は『全国糖尿病週間』です
　生活習慣病の中でも急増している糖尿病。日本には総人口の15％を超える、約2,000万人の糖尿病疾患者お
よび予備軍がいると推定されています。世界でも６秒に１人が糖尿病に関連する病で命を奪われていると言われ
ています。
　糖尿病週間は全国各地で糖尿病予防と重症化予防に向けた啓発活動を推進しています。この機会に糖尿病につ
いて知ってみませんか？

☆食事は単品料理より定食を選ぶ　　☆食事のはじめは野菜やきのこ類から　☆ゆっくりよく噛んで食べる　　
☆定期的に運動する　　☆適正体重を維持する　　☆�ストレスと上手につきあう
☆�１年に１回は健康診査を受ける（健診で糖尿病の疑いがあると言われたら必ず医療機関で詳しい検査をうけ、
医師の指示を受けましょう）

　毎日のちょっとした心がけで糖尿病を予防しましょう　

●講　　師　管理栄養士　鳴嶋　廣美　先生、健康運動指導士　神保　理恵　先生
●参 加 費　無料
●申し込み　保健福祉センター(保健みらい課)　☎63－1311

日　程 時　間 内　容 場　所

11月10日（水） 10時から12時30分 ・楽しくからだを動かそう　・栄養、食生活について
・糖尿病予防献立の紹介 いぶき会館

３階　多目的ホール12月22日（水） 10時から12時45分
・インボディ測定　・野菜の摂取量の計測（ベジチェック）
・自分に合った炭水化物の食べ方を知ろう
・糖尿病予防献立の紹介

村では、糖尿病にならないための体づくりを推進するため、『すっきりスリム教室』を開催いたします。
糖尿病を予防したい方、糖尿病に関心のある方、運動がしたい方など大歓迎です。みなさまのお申し込みお待
ちしております。

　より詳しく知りたい方は…　

糖尿病とは？

糖尿病は、インスリンというホルモ
ンの不足や作用低下が原因で、血糖値
の上昇を抑える働きが低下してしまう
ため、高血糖が慢性的に続く病気です。

糖尿病を放っておくと…

糖尿病の初期は自覚症状がなく、放置
されがちです。しかし、そのまま放置
すると、腎症、網膜症、神経障害など
の合併症を引き起こします。心筋梗塞
や脳卒中も起こしやすくなります。
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わが家わが家
のの

※わが家のアイドル（６カ月～４歳未満）を常時募集しています。掲載を希
望される保護者の方は、役場地域振興課へお電話ください。お待ちして
います(*^_^*)　☎26-7944（直通）

ぼくの名前は「さく」です。
「皐」は五月生まれという所か
ら、「琥」は琥珀のようなきれいな
心でたくましく育ってほしいとい
う願いを込めて、両親が名付けて
くれました。
車のおもちゃが好きで、並べた
り走らせたりして真剣に遊びます。
好きな食べ物はうどんとラーメン
です！「何が食べたい？」と聞か
れると「めんめん！」と即答しま
す！
★弟が生まれ、新しいおむつを
取ってくれたり、泣いていると頭
を撫でてくれます。これからも明
るくて元気な優しいお兄ちゃんで
いてね、とママ。

戸　室　樋口　皐琥さん（２歳）

『七五三の千歳飴袋をつくりました！』

おおはた　こうしろう　さん
「大きくなったら、「消防士」になりたい
です！」

あべ　えいた　さん
「大きくなったら…は、（考え中）です！」

さかもと　りた　さん
「大きくなったら、「美容師」になりたい
です！」

ト ル ミ ュ ー ジ ア ムリ

日々の活動内容を
投稿しています。

note instagram

小平精肉店の豚肩ロースを七輪で


