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1度、健診受診
自覚症状がない糖尿痍。自分の体は自分で守りましよう！
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4日、ＳＩを=11う1S,９塵
１日350gのｓ菜を食べて、栄養のバランスをとりましよう!i411

iｌ動はぬ糖値を下呼る効jlがあります。ますウォーキング！
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年1回の９ＳＩ＋14日のａ康づくり（ＩＥｉｉｌのａ！）|ド｜・尿病予|!ち

家族や職場などで声をかけ合つて、糖尿病を予防しましよう。
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lスマートライフアプリ
歩数をグループで共有できるから、みんなの平均歩数やランキングも一目瞭然!

職場やサークルで,歩数を競い合おう!、
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「くまもとスマートライフアプリ」はスマートフォンの

ｉＰｈｏｎｅ,Ａｎｄroidに対応した歩数計アプリです.ｉア

プリでは,企業･団体等のグループでの利ｍができ,グ

ループ内のメンバー同土でのランキング等が確認でき

ます。さらに,年代や業種毎のランキング閲覧もでき

ます。「くまもとスマートライフアプリ」を利用して,仲

間同士で励ましあいながら歩数を競い合うという楽し

い健康づくりをはじめてみませんか7

くまもとスマートライフプロジェクト

～健康寿命をのばそう！～
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くまもとスマートライフ

Ｊ拿曾のｌＳ

頑・るモン！
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①食事はほ八ｊヽ目

②ｇ菜や海草、きのこなどを多くとる

③Ｓ■をする

④アルコールはほどほどに

⑤aiEな体・の・1き

⑥年に１度の健診受診

⑦ストレスの解消

⑧禁煙

・高き糖が慢性的に続く病気です。

・糖尿病のａさは,自覚症状のないままに合

併症がまむことです。

・網膜症･腎症･神経障害のＥ大合併症のほ

か,より大きなき管の動脈硬化が進行して

心臓病や脳卒中のリスクも高まります。

・健診を受けて、自分のm1糖値をﾀr]り,高

かった場合は,必ずＥ療機回で検まを受け

てください。
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