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文  化  教  室 

小牧市第１老人福祉センター 

の郷だより 
 
発行元 特定非営利活動法人ワーカーズコープ                  

〒485-0806 小牧市大字野口 2426-1 ℡(0568)79-1188 
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第 １３１号 

◆コロナウィルス対策 
◆文化教室のご案内 
◆健康情報 
◆無料医師相談 
 
 
 

※新型コロナウィルス感染症対策の為、予告なく中止・延期される場合があります。 

最新情報は 
野口の郷 
ホームページで！ 
← QRコード 

 
                                                                               

 

【各８名】

 

【８名】 

 

 
 

【各8名】 

注）毛筆・硬筆のどちらかを選んで

お申込み下さい。 

2022年度（後期） 
 10月～3月開催  

申し込み受付期間 9/1(月)～9/16（金）〆切り 

 

お願い～ご利用される皆様へ～  
コロナウィルス感染者増加につき、 

感染症対策を改めてお願い申し上げます。 
「野口の郷」では、新型コロナウィルス感染症対策の為、 

入館の際に入口での検温・手指のアルコール消毒をお願いしてい

ます。なお、館内においても 
 
 
 
 
などに、ご協力頂きます様、お願いいたします。 

館内施設の利用時においては、密集・密接・密閉の３密を避ける 

ため、十分な換気、利用人数制限などの対策をさせて頂いており 

ます。ご理解・ご協力よろしくお願いいたします。 
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野口の郷及び小針の郷は、小牧市在住の満 60歳以上の方が利用できる施設です。 
開館時間  平日（月曜～金曜） 9：00～16：30   

一般開放日（毎週土曜・第３日曜） 9：00～20：00 
※一般開放日は小牧市在住の６０歳未満の方も利用することができます。 

＜９月の無料医師相談 時間：１４時～１５時３０分＞ 

健康情報コーナー 

 

野口の郷開催 

日程 担当医師 

9/7 水 はたのクリニック 波多野和樹 
 

 

※都合により変更又は中止となる場合があります。 

※小針の郷での開催日等については、 

小針の郷または保健センターへご確認 

ください。 

セカンドミール効果を

朝食で活用する 
水溶性食物繊維を 

たっぷり摂る 

調味料として酢をもっと

活用する 

料理に使う油は 

オリーブオイルを使う 

食後の運動で血糖

値の上昇を抑える 

ゆっくり食べて満腹中枢

を刺激する 

朝いちばんでサラダをたくさん食べた

場合、朝食後の血糖値の乱高下を抑

えるだけでなく、昼食後にも良い影響

を与える事がわかっています。 

海藻、果物、きのこに多く含まれる

水溶性は糖質の吸収を抑えてくれ

ます。 

タンパク質や脂肪をとるとインクレチ

ンが分泌され、インスリンの分泌を促

します。つまりインクレチンによって

十分なインスリンが確保でき、食後

血糖値が上がりにくくなります。 

 

酢の成分である「酢酸」には、炭水

化物を長く胃の中に留める作用が

あります。それにより、糖質の消

化・吸収が遅くなり、食後血糖値の

急上昇が抑えられます。 

血糖値が 130 くらいになると、満腹

中枢が刺激されるといわれていま

す。食べ始めて 15分程度で 130あ

たりまで血糖値が上がるため、 

ゆっくり食べを心がけましょう。 

脂質は糖質の吸収を抑える働きをす

るので、積極的に摂りましょう。 

特に、オリーブオイルは加熱しても酸

化しにくいので、生食はもちろん、揚

げ物・炒め物にもおススメです！ 

昔は「食後は消化のためにゆっくり

しろ」と言われましたが、今は食後こ

そ運動してください。というのも食後

に運動すると血糖値の上昇を抑え

られる事がわかってきたからです。 

糖質を摂る前に 

タンパク質、脂肪を摂る 


