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今年度のハイキングは 10月 29日、碓氷峠に行ってきました！総勢 104 名。天気も良く、

皆さん頑張って歩きました☆来年も計画しておりますので、よろしくお願い致します！ 

 

寒くなってきましたが、いかがお過ごしでしょうか。 

風邪などひかない様、今月はバランスの良い食事についてのお話しです。 

糖尿病の食事療法：5つのポイント 

・適正なエネルギー量（まずは腹八分目）    

・バランスのよい食事             

・朝食、昼食、夕食を規則正しく食べる     

 ・ゆっくりよく噛んで食べる           

 ・野菜を先に食べる      （糖尿病ケア 6月号） 

 


