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フィンランド語で「相談する場所」が日本語に近
い意味。フィンランドでは、「ネウボラ」として、
かかりつけの担当者や専門職が、妊娠期から就学
期まで切れ目なくサポートしています。

ネ ウボ ラ っ て？
仙北市ホームページ
はコチラ！
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【電話相談／仙北市保健課】《固定電話》 ☎ 55-1112　《携帯電話》 　 080-2813-0835

 　
離
乳
食
が
完
了
し
幼
児
食
へ
と
進
む
１
歳
６
か
月
か

ら
の
食
生
活
は
将
来
の
食
習
慣
の
基
礎
が
作
ら
れ
る
大

切
な
時
期
で
す
。

　
こ
の
時
期
は
好
き
嫌
い
が
目
立
つ
よ
う
に
な
り
ま
す

が
、一
過
性
の
こ
と
が
多
い
た
め
、好
き
嫌
い
と
決
め
ず
、

い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
取
り
入
れ
て
、
様
々
な
味
や
料
理

に
親
し
む
こ
と
が
大
切
で
す
。
時
に
は
、
次
の
よ
う
な

子
ど
も
が
喜
ぶ
料
理
の
工
夫
を
す
る
こ
と
も
お
す
す
め

し
ま
す
。 子

ど
も

喜
ぶ
料
理
の
工
夫

が

～
幼
児
食
～

　
幼
児
期
の
子
ど
も
は
体
格
や
食

欲
に
個
人
差
が
大
き
く
、
食
べ
る

量
に
も
ム
ラ
が
あ
っ
た
り
、
好
き

嫌
い
な
ど
で
悩
む
こ
と
も
多
い
時

期
で
す
。
ま
だ
ま
だ
食
事
の
経
験

が
少
な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
食

品
や
料
理
が
味
わ
え
る
よ
う
に
し

て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　
何
で
も
食
べ
る
元
気
な
子
ど
も

に
育
つ
よ
う
、
家
族
み
ん
な
で
食

卓
を
囲
み
、
楽
し
い
食
事
の
時
間

を
過
ご
し
な
が
ら
、
よ
い
食
習
慣

が
身
に
つ
く
よ
う
に
家
族
全
員
で

心
が
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

乳
幼
児
健
診
や
相
談
の
際
に
、

栄
養
に
つ
い
て
の
個
別
相
談
が
あ

り
ま
す
。
離
乳
食
や
幼
児
食
に
つ

い
て
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

電
話
で
の
ご
相
談
も
可
能
で
す
。

ま
と
め
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きゅうり、ブロッコリー

ごはん、パン、魚、牛
乳、豆腐

のり、わかめ、きのこ、
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切
り
方
や
盛
り
付
け
を
工
夫
す
る

▼�

お
に
ぎ
り
：
食
べ
や
す
い
形
に
整
え
、
の
り

で
巻
く
。
か
わ
い
い
模
様
を
の
り
や
ふ
り
か

け
で
描
く
。

▼�

抜
き
型
：
星
や
ハ
ー
ト
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な

形
に
仕
上
げ
る
。

▼�

ウ
ィ
ン
ナ
ー
：
は
し
を
切
っ
て
タ
コ
や
カ
ニ
の
形
に

す
る
。
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手
づ
か
み
し
や
す
い
工
夫
を

▼�

野
菜
な
ど
一
口
大
に
切
っ
て
楊
枝
や
ス
テ
ィ
ッ
ク
に

刺
し
て
食
べ
や
す
く
す
る
。

⚠�

楊
枝
や
ス
テ
ィ
ッ
ク
で
遊
ん
だ
り
、
持
っ
て
歩
き
回

る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

▼
薄
切
り
肉
で
野
菜
を
ま
く
。
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シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
変
え
て
み
る

▼�

お
弁
当
を
持
っ
て
外
で
食
べ
た
り
、
お
友
だ
ち
と
一

緒
に
食
べ
る
。

▼
食
器
を
変
え
て
み
る
。

ポ
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ン
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彩
り
を
よ
く
す
る

　
赤
、
黄
、
緑
、
黒
、
白
な
ど
彩
り
の
よ
い
食
事
を
心

が
け
る
こ
と
で
食
欲
を
増
進
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
と

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

子
ど
も
が
喜
ぶ
料
理
の
工
夫

〈
例
〉

問合せ／仙北市保健課  ☎55-1112

　糖尿病初期の段階では自覚症状はありません。高血
糖を放置していると、血管がダメージを受け、血管の
老化である動脈硬化が進みます。その結果心臓病や腎
臓病、失明など深刻な合併症がおこります。糖尿病の
予防・改善のためには食事や運動などの生活習慣を見直
し、高血糖状態を解消することが大切です。
　糖尿病をはじめとする生活習慣病は食事や運動な
ど生活習慣の改善で予防・改善することができます。
まずはできることから始めてみませんか？

　　食事のポイント！

健康ワ
ンポイ

ント

必見！糖尿病の予防と改善方法

1日3食規則正しく食べる
　食事を抜くと次の食事の食後血糖が上がりやすくな
ります。決まった時間に３食食べることで血糖値が安
定します。

バランスよく食べる
　ご飯や麺類、パンなどの炭水化物だ
けの食事ですまさずに、魚や肉、卵、
豆腐などのたんぱく質を多く含む食品
や野菜を組み合わせた食事をとりましょう。主食・主菜・
副菜をそろえたバランスのよい食事にして、野菜料理
から先によく噛んで食べると、血糖値の上昇がゆるや
かになります。

間食のとり方に注意
　菓子類や甘い飲み物には糖分が多く含まれ、とりす
ぎは高血糖を招きます。間食をとるなら日中の決まっ
た時間に量を決めて食べることをおすすめします。

　　運動のポイント！

運動習慣を身につける
　運動は脂肪を燃やし肥満を予防・改善
するだけでなく、インスリンの働きを高
め、血糖値を下げる効果があります。
　運動習慣のない方は、まずは1日10分
体を動かす時間を作りましょう。家事、掃除などの日
常生活の中で体を動かすことも大切です。

　高齢者は一般に様々な感染症に対しての抵抗力が弱いうえに、集団
生活ですので、感染が広がりやすいという心配があります。
　今回の新型コロナウイルス感染症の拡大に対して、にしき園では感
染症対策委員会の主導で、予防・感染防止のため、特に職員は出勤前の
検温や手洗い・消毒を徹底し、人混みを避けるなど外部からウイルスを
持ち込まないための対策をとっております。
　また、にしき園は医師・看護師が常駐して
いる施設ですので、ご利用者の皆さまには
安心してお過ごしいただけるよう毎日の検
温や健康状態の確認を行い、異状を早期発
見して、対応できるよう努めております。
　早く終息に向かってほしいと願っており
ます。

【利用者の状況】
12月末 89人

1月入所 11人
1月退所 7人

1月末 93人
平均要介護度  3.0

感染症対策のためしばら
くの間、施設見学・面会
などをご遠慮いただいて
います。

にしき園だより
問  にしき園　☎47-3211

　にしき園は加齢や病気などで心身機能の衰えた方にリハビリなどを施
し、寝たきりを防いで生活機能の維持向上・在宅復帰をめざす施設です

消毒をしっかり行います。
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にしき園の新型コロナウイルス対策について
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