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出展：月刊 糖尿病ライフ さかえ ２０１８年９月

災害に備えよう
いつどこで起こるのか分からない自然災害。

私たちができることは災害が起こる前に「備えておく」ことです。

「備え」は避難に必要な物品の準備だけでなく避難経路や

避難所での生活や連絡先などを具体的に考えておくと災害時に

慌てず行動することができます。

災害前の備え

自分の病気や薬の情報を説明できるように日ごろから非常用

持ち出しリストを使って準備しておくことが大切です。

身近な菓子パンに気を付けよう! 少量で高カ

ロリー・高

糖質！なる

べく控える

ようにしま

しょう。カロリー：525kcal

糖質：64g

スティックシュガー

21.3本分

カロリー：327kcal

糖質：65.5g

スティックシュガー21.8本分

カロリー：445kcal

糖質：64g

スティックシュガー

21.3本分

特定健診を希望される方へ
今年度より診察日と同日に行うことはできません。

また、事前に問診票をお渡しするため、窓口でご予約をお取り

ください。（お電話でのご予約はお受けできませんので

ご注意下さい。）

今年度のハイキングについて

日時：2019年11月3日(日・祝)

場所：栃木県みかも山公園

健脚コース約6km

ゆったりコース約3km

金額：5,000円

7月上旬より募集開始となります。

詳しくはスタッフまで問合せ下さい。


