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そうめん南瓜は別名
錦糸瓜と呼ばれ、熱
湯で湯がくと果肉が
そうめん上に繋がっ
てほぐれます。クセ
も少なくシャキシャキ
とした食感で食欲が
ないときでもさらっと
食べられます。

次回糖尿病教室

当面の間、
感染症対策のため
糖尿病教室は中止です。

第237回 2020年9月号

年々、暑さも増してきて、運動療法を軽減、または中止
される方もいらっしゃるかと思います。
もともと運動習慣がある方は同じ食事療法をしていても運
動療法が減ることによって、血糖コントロールの悪化、体
重の増加に繋がります。
摂取エネルギーは変えなくても、ご飯を玄米に変えたり
、そうめんをそばに変えたり、ＧＩ値（血糖値の上がりやす
さを示す指標）の低い食品を選択しましょう。また、野菜か
ら食べるよう徹底し、ゆっくりよく噛んで食べるように食事
時間も確保して、食後の高血糖を防ぐようにしましょう。
また間食も意識して減らすようにしましょう。食事で

100kcalを摂取するのは容易ですが、運動で減らすのは
思ったよりも大変です。
運動療法を軽減・中止する場合は、同時に食事療法を
見直すようにしましょう。

参考：
オールガイド
食品成分表

みなさんこんにちは。残暑続いておりますが、体調はいかがでしょうか。食
事・睡眠しっかりとりましょう。今回は「リハビリテーション科」からのお話
です。

運動療法と食事療養について

～暑さ対策をして運動を続けましょう～
運動は継続することが大切です。そこで暑い時期に運動を行うﾎﾟｲﾝﾄをお伝えします。
①運動する時間帯に注意：午前11時から午後3時までの運動は避けましょう。
②服装に注意：体の熱をスムーズに放射させる機能のあるもの、外気から熱の吸収を抑え
られるものがお勧めです。屋外では色の濃い物を身に付けるのを避け、帽子を着用しましょ
う。
③体に熱を慣れさせる：急に暑くなった時は運動を軽減し、
暑さに慣れるまでの数日間は短時間の軽い運動から
徐々に増やしていきましょう。
④暑い時は水分補給が欠かせない：
運動する20～30分位前にコップ1杯程度の水分を補給し、
運動中はこまめに水分補給をしましょう。
⑤暑い時や体調不良の時は無理な運動をしない：
気温が高い程、熱中症の危険性が高まります。
暑い時に無理な運動をしても効果が上がりません。
また、体調が悪いと、体温調節機能が低下し、
熱中症につながりやすいので休養するようにしましょう。

残暑の暑さに負けず、運動で心身の健康を維持しましょう。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://gooday.nikkei.co.jp/atcl/report/14/093000039/122700139/photo5.jpg&imgrefurl=https://gooday.nikkei.co.jp/atcl/report/14/093000039/122700139/?P%3D2&tbnid=_IgpbS4U8DEKwM&vet=12ahUKEwj99qOU29DrAhVCYJQKHQqKA4UQMyhWegQIARB0..i&docid=iga4ertM2m1SXM&w=250&h=250&q=%E6%AD%A9%E3%81%8F%20%E3%82%A6%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%82%AD%E3%83%B3%E3%82%B0%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=2ahUKEwj99qOU29DrAhVCYJQKHQqKA4UQMyhWegQIARB0

