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自分の健診結果から生活を見直し健康を守りましょう

　上の図を見ると、食品によって消化する時間が異なることが分かります。炭水化物の中でも、砂糖・果物は、す
ぐに吸収し血糖値が急激に上がるため、血糖値を下げる働きを持つ「インスリン」をたくさん出します。一方、野
菜は消化されるのに時間がかかり、小腸にゆっくり届くので、血糖値が急激に上昇しません。そのため、少ないイ
ンスリンで済みます。
　実は、よく聞く「野菜から先に食べましょう」は理にかなっているのです。「野菜→魚・肉→ごはん」のように、
胃に長くとどまる食品から先に食べて、血糖値の急激な上昇を抑え、インスリンの無駄づかいを予防しましょう。

前回は、体重を減らすと起こる “いいこと” をお伝えしました。
今回は、体重を増やさない “食品の選び方” を考えてみましょう！
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●脚立から転落して大けがを負ったり、後遺症が残ったりする事故が起きています。
頭部を強打し、死亡に至ったケースもあります。特に高齢者は転倒によって骨折
しやすく、それをきっかけに寝たきりになることもあるので注意しましょう。

●「天板をまたいで、あるいは天板の上に乗って作業をする」「荷物を持ったまま昇
り降りする」ことは、危険ですのでやめましょう。

●バランスを崩したり滑ったりしたケースが半数を占めています。段差や凸凹のない、
平坦な場所で使用することが大切です。
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Check!
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問い合わせ 児童館　☎75−6621　／　子育て支援センター「でんでんむし」　☎37−1117
利用者支援事業「パラソル」　☎75−5120　／　ファミリー・サポート・センター「にじいろ」　☎75−5111

多久の子育てを応援する「児童センター」

あじさいのイベント情報♪
10月

にこにこサロン（毎週火曜）
２ 日 読み聞かせ
１０日㈬ 親子でダンス
１６日 七五三着付け教室
２３日 ハロウィン作り
３０日 お誕生会
すこやかタイム（毎週土曜）
６ 日 キャンドル作り
１３日 ハロウィン人形作り
２０日 メルヘンタイム

でんでんむし
４ 日㈭ ママカフェ
１２日㈮ 赤ちゃん登校日
１６日㈫ 食育相談会

１８日㈭ 子育て講話
「つむぎ・育む関係づくり」

あじさい
ホームページ
QRコード

　１０月２７日・２８日に開催される、多久まつりで「あじさい」からもブースに出
店します！今年は、ぶんぶんごまの工作です。ぶんぶんごまは、不要になった
牛乳パックを再利用し作る、エコなおもちゃです♪出店の場所は、多久まつり
会場�“まなびゾーン”です。
　また、あじさい内の子育て支援センター等も参加し、子育て相談会もおこな
います。お気軽にお話しください♪

おいでよ！まなびゾーン
　―多久まつり�10月27日㈯・28日㈰開催―

▲�ぶんぶんごまに好きな絵を描こう！ ▲�タコ糸を引っ張るとこまが回るよ♪


