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シリーズ

食後のスマホやテレビを見る
時間にも、「立って〇〇する」

意識を持とう!

　食後30分以内の運動は、体内の血糖値上昇を抑え、体脂肪の蓄積を防ぐことに効果的です。生活習慣病
予防やダイエットを目的とする場合は、食後30分以内に無理のない範囲で有酸素運動やスロースクワット
など、筋肉が疲労する運動をおすすめします。糖尿病の持病がある人は、食後すぐに過度な運動を行うと
低血糖を引き起こす恐れがあります。ある程度血糖値が上昇してくる食後1時間ごろから「すこしキツイ」と
感じる程度の運動を始めることが望ましいとされています。

運動するベストなタイミングはいつ?

病院ボランティア募集! s田川市立病院　☎44-2100

　食後に運動する時間が取れないという人は「立って〇〇する」時間を
増やすことから取り組みましょう。食後に立つ時間を習慣化するだけでも、
エネルギー消費が増え、下半身の筋力低下予防と高血糖予防につながります。
※血糖コントロールが悪い人、腎臓・心臓に持病がある人は、運動習慣を検討する前に必ず
　かかりつけ医に相談してください。

忙しいあなたにおすすめ!

田川市立病院だより Facebook
ページ▶

s人権・同和対策課
　 ☎85-7133

　昨年、田川地区人権啓発冊子が「水俣病問題」をテーマに発行されまし
た。産業の発展に伴い人間の暮らしが豊かで便利になった反面、水質汚濁
などの公害が尊い生命、健康に被害をおよぼした結果、多くの人が病気に苦
しむだけではなく、地名を病名にすることで偏見や差別を生むことにもなり
ました。これは、環境問題が人権問題にまで発展した一つの例と言えます。
　今日、次々に新たな環境問題が発生している状況の中で、私たちができ
ることは何でしょうか。環境問題だからと見過ごさず、常に何事にも関心を
持って行動することで、大切な生命・健康を守ること、つまり人権を守るこ
とにもつながるのではないでしょうか。

Instagram▶

Facebook
ページ▶

田川市 
人権教育・啓発
基本計画▶

環境問題と人権人権コラム
第36回 情報発信中!
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