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糖尿病を防ぐ生活のポイント
1 適正体重を維持 2 規則正しい食事

4 適正カロリー量の食事

6 健診は必ず受診

3 バランスのとれた食事

5 軽く汗をかく程度の運動を継続

適正体重（ｋｇ）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22

太り過
ぎない

MILK

☆主食（ご飯・めん類）＋主菜（魚や肉、卵）
　＋副菜（野菜類）に牛乳や果物を加え、
　バランスよく

☆朝、昼、夕の3回、食事の量や時間を
　ある程度一定に

適正カロリー量＝適正体重（ｋｇ）×軽い仕事
は25～30、 中程度の仕事は30～35、 重い仕
事は35～40

朝 昼 晩

1年に
1度は・・・
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