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①野菜や汁物を先に食べることで血糖
上昇を緩やかにし、食べ過ぎも予防
できます。
②よくかんでゆっくり食べましょう。
③コンビニ弁当は、表示されているカ
ロリーを見て、１食500キロカロ
リーを目安に選びましょう。

■正しいスクワットの
やり方
腰を下ろしたとき、膝
がつま先より前に出ない
ようにします。
１日に10回３セット
をするのがお勧めです。

筋肉を鍛え基礎代謝量を増やしましょう
おすすめの運動は「スクワット」

体重を増やさないための
食べ方のコツ
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　健康保険課健康係 　0240（34）0249
　0243（62）0168
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