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        運動をしてみましょう 
 
 
 
 
 

  

  最近、糖尿病そのものが骨を弱くすることがわかってきました。 

予防のために筋肉の量をしっかり保ち、転ばないようにすることが 

大切です。 

そのためには下肢の筋力を維持する運動が最も効果的です。 

糖尿病の方は食事に気をつけるとともに 運動も頑張っていることと 

思います。 

過ごしやすくなってきた この季節になるべく体を動かしてみましょう。 

 



ロロロコココモモモーーーシシショョョンンントトトレレレーーーニニニンンングググ(((ロロロコココトトトレレレ)))をををしししてててみみみままましししょょょううう!!!!!!!!!!!!   
 
 
 

 
  


