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　　　　を動かすのに、気持ちのいい
　　　　季節になってきました。
冬の間、あまり動いていなかった方も
運動療法を始めてみませんか。
運動は、血糖値をよくするととともに、
インスリンの効き方をよくする効果もあります。

まずは、自分の活動量がどのくらいあるのか、一日の歩数をは
かってみましょう。一日の歩数が少なく、時間が取れにない方は、
細切れの運動（階段の上り下りや一駅分歩く、駐車場で車を遠
くに止めるなど）でも効果があります。
　　　　　運動を行っている方は、今行っている方法の確認を、
　　　　　運動を始めたい方はどのようにしたらよいかを、私
　　　　　たち医療者に相談してみませんか？無理せず、続け
　　　　　られる運動を行っていきましょう。

体
運動を始めてみましょう
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