
オクシズ油山で1泊2日「糖尿病予防教室」を開催しました。（主催：保険年金管理課） 
 
今年で2年目となる宿泊型糖尿病予防教室。今年も、宿は油山苑様にお世話になりました。 
天気もよく、宿の周辺は自然豊かで、空気も違います♪ 



食事の前後に血糖値を測定しました。 
食後には、驚くくらい高くなり、「こんなに変わるの!?」という声も。 
参加者は普段使っているお茶碗を持参して、自分のごはん量を測定し、目安を確認しました。 

 

＜ごはん量測定＞ ＜血糖測定＞ 
 指先に針を刺して、血糖値を測定します。 



食事は、低カロリー、減塩なのに、とてもおいしいと大好評。 
温野菜と本山茶を使ったソース、いのしし鍋等、地元食材も満載です。 

＜昼食メニュー＞ 548ｷﾛｶﾛﾘｰ 塩分2.5ｇ 
◎温野菜と本山茶みそディップ   ◎牛肉ステーキサラダ 
◎フルーツヨーグルト        ◎ロールパン 

＜夕食メニュー＞ 735ｷﾛｶﾛﾘｰ 塩分2.95ｇ 
◎いのしし鍋  ◎野菜のバルサミコ酢痛め 
◎帆立と甘海老のカルパッチョ  ◎蟹おくらポン酢 
◎海つぼ  ◎白和え ◎ごはん 



安倍ごごろにて、気持ちよ～く体を動かしました。 
安倍ごころから、油山苑まで、30分程ウオーキングで戻りました。緑豊かな風景です。 



糖尿病は、食事や運動習慣で予防可能です。 
皆さん、和気あいあいと楽しみながら、生活を振り返り、健康的な食事や運動方法を学びました。 

教室参加後には、「野菜を多く摂りたい」、「教えてもらった筋トレを家でもやりたい」と、前向きな言葉が多く聞
かれました。 


