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野
菜
を
食
事
の
最
初
に
食
べ
る

こ
と
は
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る

だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
低
エ
ネ

ル
ギ
ー
で
あ
る
た
め
、
よ
く
噛
ん

で
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
で
、
唾

液
の
分
泌
を
促
し
食
べ
過
ぎ
防
止

に
つ
な
が
り
体
重
が
増
え
に
く
く

な
り
ま
す
。

　　
野
菜
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維

は
、
糖
の
吸
収
を
緩
や
か
に
し
、

特
に
、
緑
（
葉
物
）
の
野
菜
を
食

事
の
最
初
に
食
べ
る
こ
と
で
血
糖

値
の
上
昇
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　
１
日
に
摂
り
た
い
野
菜
の
目
標

量
は
３
５
０
ｇ
で
、
そ
の
う
ち
緑

黄
色
野
菜
を
１
２
０
ｇ
摂
る
こ
と

が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

健
康
に
過
ご
す
た
め
に
で
き
る
こ
と
　
栄
養
編
①

菜

野

350g 分の野菜を食べるために、１日５
皿を目標にしましょう。

よ
く
噛
ん
で
、
ゆ
っ
く
り

食
べ
よ
う

野菜を調理するのが苦手な人は、カット野菜やコンビニ、スーパー
のサラダでもＯＫ

　
平
成
30
年
度
特
定
健
診
の
結
果
に
よ
る

と
、
糖
尿
病
の
疑
い
が
あ
る
人
の
多
い
順

位
は
県
内
20
市
町
の
中
で
10
番
目
。
割
合

で
言
う
と
12
％
、
な
ん
と
８
人
に
１
人
は

糖
尿
病
予
備
群
と
い
う
結
果
に
。

　『健康とは病気がないこと』ではありません。病気があっても、うまく付き合い、自分
なりの目標を持って生活することが大事です。
　今回の特集では、一年を元気に送ることができるように、食べて、歩いて健康になれる
取り組みを紹介します。あなたもはじめの一歩を踏み出してみませんか。

糖
尿
病
予
防
に
も
効
果
の

あ
る
緑
（
葉
物
）
の
野
菜

を
食
べ
よ
う

● 問合先　健康づくり課健康推進係（ 　☎㉒３９１６）

佐
賀
県
は
糖
尿
病
＋
糖
尿
病
予
備
群
の

割
合
が
全
国
ワ
ー
ス
ト

さ
ら
に
　
衝
撃
の
事
実

伊
万
里
市
は
糖
尿
病
の
疑
い
が
あ
る

人
が
多
い

第３回ＮＤＢオープンデータ（厚生労働省）
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特 集　しっかり食べて、しっかり歩いて　一年を健康に過ごそう

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
合
わ

せ
た
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
で

健
康
維
持

　テ
ス
ト
方
法

　
両
手
の
人
差
し
指
と
親
指
で
輪
っ

か
を
作
る
。
利
き
足
で
な
い
ほ
う
の

ふ
く
ら
は
ぎ
の
、
一
番
太
い
部
分
を

力
を
入
れ
ず
に
軽
く
囲
む
。

指
輪
っ
か
テ
ス
ト

囲めない
ちょうど
囲める

すき間が
できる

高　　筋肉量減少の危険度　　低

活用しよう県公式ウォーキングアプリ

● 問合先　県健康増進課（ 　☎０９５２㉕７０７５）

の詳細はこちら  →

ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
量
で
フ
レ

イ
ル
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う

貯まったポイント
で、県内の協力店
でさまざまな特典
やサービスを受け
られる

スタンプラリーなど
イベントに参加する
とポイントが加算さ
れる

食品 タンパク質（ｇ）

　牛乳１杯　200 ｇ 6.6

　卵１個　50 ｇ 6.2

　魚（鮭）　70 ｇ 15.7

　肉（豚肉）　70 ｇ 14.4

　木綿豆腐（１/ ４丁）100 ｇ 6.6

　白飯　150 ｇ 3.8

　その他（野菜など） 20 〜 40

　合計 70 〜 90

１日の摂取例

アプリを使うとこんないいことが

　　
佐
賀
県
民
は
東
京
都
民
と
比

べ
、
１
日
の
歩
数
が
男
性
は
約

１
３
０
０
歩
、
女
性
は
約
６
０
０

歩
少
な
い
と
い
う
結
果
が
出
て
い

ま
す
（
平
成
28
年
国
民
健
康
・
栄

養
調
査
）。
１
０
０
０
歩
は
約
10

分
歩
く
距
離
で
す
。
普
段
よ
り
10

分
多
く
歩
く
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。

健
康
に
過
ご
す
た
め
に
で
き
る
こ
と
　
運
動
編

ォ

ウ10
分
長
く
歩
く
習
慣
を
つ

け
よ
う

キ

ー

グ

ン

他にも歩くのが楽しくなる機能がたくさん

全体、年代、地別、企
業ごとのランキング

日々の歩数や消費カロ
リーをグラフで表示

歩数に応じて
ポイントが貯まる

高
齢
者
は
フ
レ
イ
ル
予
防

の
た
め
、
タ
ン
パ
ク
質
を

食
べ
よ
う

表
的
な
も
の
が
『
身
体
的
フ
レ
イ

ル
』
で
す
。
こ
れ
は
普
段
の
活
動
量

が
少
な
か
っ
た
り
、栄
養
が
行
き
渡

ら
な
か
っ
た
り
す
る
た
め
に
筋
肉

が
衰
え
て
し
ま
う
こ
と
で
起
こ
り

ま
す
。
身
体
的
フ
レ
イ
ル
の
予
防
、

改
善
に
は
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
を

し
っ
か
り
摂
る
こ
と
と
運
動
の
組

み
合
わ
せ
が
何
よ
り
大
切
で
す
。

　　
一
日
に
必
要
な
タ
ン
パ
ク
質
は

体
重
１
㌕
当
た
り
１
㌘
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
高
齢
者
は
若
い
と
き

よ
り
も
タ
ン
パ
ク
質
を
筋
肉
に
変

え
る
力
が
衰
え
て
い
る
た
め
、
体
重

１
㌕
当
た
り
１
・
２
㌘
〜
１
・
５
㌘

は
必
要
で
す
。
つ
ま
り
、
体
重
60

㌕
の
人
な
ら
、
１
日
に
タ
ン
パ
ク

質
を
70
〜
90
㌘
は
摂
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　　　
体
を
構
成
す
る
タ
ン
パ
ク
質
の

必
要
量
は
、
年
齢
・
性
別
・
病
態

に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
幼

児
・
学
童
・
思
春
期
・
妊
娠
期
は

成
長
が
著
し
く
体
の
基
礎
を
作
る

の
に
不
可
欠
で
す
。
40
歳
を
過
ぎ

た
頃
か
ら
は
徐
々
に
筋
肉
量
が
減

る
こ
と
で
身
体
機
能
が
衰
え
て
き

ま
す
の
で
、
維
持
す
る
た
め
に
必

要
で
す
。
ま
た
、
腎
臓
の
機
能
が

低
下
し
た
場
合
は
、
タ
ン
パ
ク
質

を
制
限
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
合
わ
せ

て
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
だ
介
護
は
必
要
で
は
な
い
け

ど
、
な
ん
と
な
く
体
調
が
優
れ
な

い
、
足
腰
や
飲
み
込
み
に
不
安
が

あ
る
…
な
ど
、
年
齢
と
と
も
に
生

じ
る
心
身
の
衰
え
、
そ
れ
が
フ
レ

イ
ル
で
す
。
そ
の
フ
レ
イ
ル
の
代

健
康
に
過
ご
す
た
め
に
で
き
る
こ
と
　
栄
養
編
②

ン

タ

ク

パ

質

１
日
の
必
要
な
タ
ン
パ
ク

質
摂
取
量
は
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