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「
ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
」 

食
事
は
ま
ず
野
菜
か
ら
食
べ
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う 

野
菜
や
海
藻
類
・
キ
ノ
コ
類
は
カ
ロ
リ
ー
が
少
な
く 

繊
維
質
に
富
ん
で
い
る
の
で
糖
質
の
吸
収
が 

ゆ
っ
く
り
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
食
べ
て
か
ら 

次
は
お
か
ず
を
食
べ
、
最
後
に
ご
飯
な
ど
の
主
食
を 

食
べ
ま
す
。 

 
 

 
 

 

糖
質
の
「
重
ね
食
い
」
は
し
な
い
。 

「
う
ど
ん
と
か
や
く
ご
飯
」「
パ
ス
タ
と
パ
ン
」 

と
い
っ
た
糖
質
ば
か
り
を
一
度
に
食
べ
る
と 

血
糖
値
が
急
激
に
上
昇
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
な 

食
べ
方
は
し
な
い
ほ
う
が
よ
い
の
で
す 

 

 

食
べ
過
ぎ
、
脂
質
の
取
り
過
ぎ
に
は
注
意 

 

腹
八
分
目
、
肉
や
揚
げ
物
は
カ
ロ
リ
ー
が 

高
い
の
で
摂
り
過
ぎ
に
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

食
事
は
抜
か
な
い
、
夕
食
は
早
め
に 

 

食
事
を
長
時
間
抜
く
と
次
の
食
事
の
後
に 

極
端
な
高
血
糖
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

こ
れ
は
要
注
意
で
す
。 

ま
た
食
べ
て
す
ぐ
寝
る
と
肥
満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。 

 

 

よ
く
か
ん
で
、
食
事
は
ゆ
っ
く
り
と 

 
１
５
分
以
内
の
短
時
間
の
食
事
は 

肥
満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
と 

満
腹
感
が
高
ま
り
過
食
が
避
け
ら
れ
ま
す
。 

【血
糖
値
を
上
げ
な
い
食
事
習
慣
】 

今
回
は
、
糖
尿
病
に
な
ら
な
い
体
作
り
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て
参
り

ま
す
。 

若
い
頃
に
比
べ
１
０
ｋ
ｇ
以
上
太
っ
た
人
は
糖
尿
病
に
な
り
や
す

い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
最
近
太
っ
て
き
た
な
と
思
っ
た
ら
、
二

十
歳
の
頃
の
体
重
を
思
い
出
し
、
こ
れ
に
近
づ
け
る
よ
う
努
力
し
て
く

だ
さ
い
。
皆
様
も
ご
存
じ
の
と
お
り
、
こ
れ
に
は
食
事
習
慣
と
運
動
習

慣
の
改
善
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
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★
訪
問
介
護
部
門
★ 

元
気
と
健
康
が
取
り
柄
の
ヘ
ル
パ
ー
、
奥
山
尚

美
で
す
。
今
日
は
利
用
者
様
と
ど
ん
な
話
が
で
き

る
だ
ろ
う
？
と
楽
し
み
に
、
毎
日
働
い
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
頑
張
り
ま
す
！ 

いきいき健康教室 

平成２８年 12 月 10 日（土）午後２時半より 

 『糖尿病』をテーマに、 

井上クリニックにて、井上先生が病気のメカニズムや 

食事療法、運動療法などについて講義を行います。 

どなたでも無料でご参加いただけますので、 

皆さま奮ってご参加ください。 

【 

井
上
ク
リ
ニ
ッ
ク
ス
タ
ッ
フ
紹
介 
】 

 

【 

無
理
な
く
、
ほ
ど
よ
い
運
動
習
慣 

】 

小
題 

】 
 

〒547-0025 大阪市平野区瓜破西 2-7-49 ニューロータスライフ１F 

医療法人井上クリニック TEL：06-6700-8800（代表） FAX：06-6700-8801 

医療法人井上クリニック居宅介護支援事業所 TEL&FAX：06-6700-8832（ケアマネ直通） 

井上クリニック訪問介護ステーション TEL:06-6700-8802（ヘルパー直通） 

通勤時や買い物では２０分程度の早歩きを！ 

少し早めに歩くのがコツです。走ったり、逆

に１時間以上長時間歩く必要はありません。

１日数回の短時間早歩きが効果的です。 

階段の利用を積極的に 

上り２階、下り３階分ぐらいはエレベー

タやエスカレーターを使わず階段を積

極的に利用しましょう。  

家でもこまめに体を動かす 

掃除や片付けなどでこまめに体を動か

したり、腹筋運動・腕立て伏せなど手

軽に自宅でもできる運動も積極的に取

り入れるようにしましょう。 


