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健康・子育て　常識健康・子育て　常識健康・子育て　常識健康・子育て　常識　　今　と　昔

健康運動講習会のご案内健康運動講習会のご案内健康運動講習会のご案内健康運動講習会のご案内

        材料　（4人分）材料　（4人分）材料　（4人分）材料　（4人分）
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昔は、よく「食後に動くと消化に悪い」と言われたものです。しかし、それは過食のない時代の話。

糖質過多な現代人は、「血糖値スパイク（食後の血糖値が急上昇・急降下を起こす状態）」を起こして

いる可能性があります。今月は、血糖値スパイク対策について、一緒に学んでみませんか？

✩ １人分 

　エネルギー　 　たんぱく質　 　　 脂質　　　　 塩分　　　

 　１９０kcal　　  　　１１．４g　　  　１１．３g　  　 ０．８g 

なす　 　 　　　　　 ２８０ｇ

豚もも肉薄切り  ２００ｇ

青じそ　　　　　 　 　4枚

ごま油　　　　　　大さじ２

Ⓐ

ポン酢しょうゆ　　大さじ１

みりん　　　　　　　大さじ２

水　　　　　　　　　 大さじ２

なすの皮には　免疫力向上・がん予防効果があるんです！

   【作り方】

①　なすは、縦半分に切り、５mm幅の斜め切りにして、

　　水につけてアクをぬく。

　　豚肉は食べやすい大きさに切り、しそは細切りにする。

②　フライパンにごま油を熱し、なすと豚肉を炒め、

　　蓋をして蒸し焼きにする。

③　②にⒶを加えて、煮からめる。

④　③を器に盛りつけて、しそを散らす。

＊＊＊＊・・・・＊＊＊＊ なすとなすとなすとなすと豚肉豚肉豚肉豚肉のさっぱりのさっぱりのさっぱりのさっぱり煮煮煮煮 ＊＊＊＊・・・・＊＊＊＊
レシピ提供：いずみ会

日日日日　　　　時時時時：：：：９９９９月月月月１７１７１７１７日日日日（（（（水水水水））））１０１０１０１０時時時時～～～～１１１１１１１１時時時時３０３０３０３０分分分分

場　所：吉川健康福祉センター（トレーニングルーム）

持ち物：飲み物、トレーニングシューズ、タオル

運動のできる服装

予約・問合せ先　健康福祉課　☎72-2210

食後すぐはゆっくり過ごし、ご自身の体調に合わせて

軽い運動から始めましょう(*^-^*)

◎よく噛んで、ゆっくり食べる

◎タンパク質・良質な脂質・野菜を先に食べる

◎１日３食規則正しく食べる

◎食後に軽く動く

◎糖の貯蔵庫、筋肉を育てる

「血糖値スパイク」は対策できる？

・食後30分～1時間以内に体を動かす

・ウォーキング、ストレッチ、足踏み、掃除などの動作も

　15分程度で行うことで、効果が出ますよ♪

食後の血糖値上昇を抑えるために

内臓脂肪の

蓄積を抑制

基礎代謝向上

筋肉量増加

インスリンの働きが

改善・血糖値上昇を予防

運動・筋力トレーニングの効果

長期間放置すると・・・

　インスリンの効き目が低下

　糖尿病や心筋梗塞、脳卒中など　リスク増加

　眠気、だるさ、集中力低下など

食事内容や食べ方が原因で、血糖値の急上昇・急降下

「血糖値スパイク」が起きると・・・

①食後、どんどん血糖値が上がる

②それを感知し、膵臓からインスリンが分泌される

③血糖が筋肉や肝臓などでエネルギーとして利用される

④余分な血糖は　筋肉や肝臓などで貯蔵される

⑤食後2時間以降、どんどん血糖値が下がる

食後の血糖値は、どうやって下がる？
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お得な回数券

あります！！

【プール利用料】　水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用水着・帽子着用

　　大人(高校生以上)　市内200円　市外300円

　　子ども(小中学生)　 市内100円　市外150円　

　＊小学6年生までのお子様1名に対して、保護者が1名

　　必ず一緒に入水し安全管理をお願いします。

　＊レッスン及び障がい者の時間以外は、自主活動できます。

【レッスン料】　1回　100円

＊健康プールレッスン　タイムテーブル＊

《加東健康福祉事務所からのお知らせ》

 トレーニングルームの利用料は1回200円、1か月1000円で

 ご利用いただけます。詳細は、健康福祉課【☎：72-2210】

 までお気軽にお問合せ下さい♪

午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００）午前（９：００～１２：００） 午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０）午後（１３：３０～１６：３０） 夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）夜間（１８：００～２１：００）

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　

10：40-11：10　機能改善体操 　　転倒予防ウォーク＆機能改善

（※）１（※）１（※）１（※）１

　9：45-10：30　転倒予防ウォーク 　13：45-14：30　 　19：30-20：15　

10：40-11：10　機能改善体操 　　転倒予防ウォーク＆機能改善 　　転倒予防ウォーク＆機能改善

　13：45-14：30　

　　転倒予防ウォーク＆機能改善

　13：30-14：30

閉　　館閉　　館閉　　館閉　　館 　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間　　※障がい者の時間

（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。（※１）第３火曜日の11：10-12：00は「障がい者の時間」となります。

日日日日

火火火火

木木木木

土土土土

★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★★ トレーニングルームにおけるレッスン ★

        毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  毎週木曜日  㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 㸯⃣ 19：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：5019：20ー19：50

   　　　　　　　　　㸰⃣㸰⃣㸰⃣㸰⃣ 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30 20：00ー20：30

�休館日のお知らせ�

　　　　成人保健相談のご案内　　　　成人保健相談のご案内　　　　成人保健相談のご案内　　　　成人保健相談のご案内

9月10日（水）受付時間14時～15時30分9月10日（水）受付時間14時～15時30分9月10日（水）受付時間14時～15時30分9月10日（水）受付時間14時～15時30分

内容：健康相談、血圧測定、体脂肪測定、尿検査など
【予約・問合せ先】健康福祉課　72-2210

吉川健康福祉センターの行事予定　　【令和7年9月】

頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)頭の健康チェック (72-2222)

 ９月  ３日（水）・１９日（金）  １４：００～１６：００ ９月  ３日（水）・１９日（金）  １４：００～１６：００ ９月  ３日（水）・１９日（金）  １４：００～１６：００ ９月  ３日（水）・１９日（金）  １４：００～１６：００

1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約1階　相談室　要予約

1階　相談室1階　相談室1階　相談室1階　相談室

イベント・事業名 (連絡先）イベント・事業名 (連絡先）イベント・事業名 (連絡先）イベント・事業名 (連絡先） 日時日時日時日時 会場等会場等会場等会場等

市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）市民ふくし相談 （72-2940）  ９月  １日（月）　１３：３０～１６：００ ９月  １日（月）　１３：３０～１６：００ ９月  １日（月）　１３：３０～１６：００ ９月  １日（月）　１３：３０～１６：００

 ９月２５日（木）  １０：００～１６：００ ９月２５日（木）  １０：００～１６：００ ９月２５日（木）  １０：００～１６：００ ９月２５日（木）  １０：００～１６：００

障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談障がい者福祉相談

1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ1階　あい愛プラザ

９月１５日（月曜日）・２３日（火曜日）は　祝日のため全館休館です

健診結果や受診先、栄養に関すること等

医師・保健師・栄養士がご相談に応じます。

☆当日受付可☆　ぜひお越しください♪

日時日時日時日時

９月２５日（木）９月２５日（木）９月２５日（木）９月２５日（木）

・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。・要予約となっておりますので、下記へお申し込みください。　上記以外でも随時、保健師による相談を行っています。

・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。・本人・家族・関係者・支援者の相談に応じます。　相談は無料です。

★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２★予約・問合せ先　☎０７９５－４２－９３６７（地域保健課）　住所：加東市社字西柿１０７５－２

事業名事業名事業名事業名 内容内容内容内容

眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等眠れない、不安が強い、仕事が続かない、思春期・ひきこもり問題等こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談こころのケア相談


