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　近年、コロナウイルスの影響により、町全体での防災訓練は開催されて
いませんが、来島地区では、昨年度から自治区独自で防災訓練を行って
います。
　昨年11月３日、小田真木自治区では４会場で、防災研修を同時開催。
子どもから高齢者まで、多くの参加があり、地域を歩きながら、危険箇所を
点検しました。
　昨年11月21日、野萱自治区では来島交流センターを会場に、避難所運
営の模擬訓練を行いました。避難者を受付から館内へ誘導する実践形式
での訓練でした。交流センターに備えてある「避難所用テント」の組み立て
も練習しました。実際に体験することで、有事の際、会場設営などが皆さん
の協力でスムーズに行われると確信しました。
　今年度も６月19日に、小田真木自治区の４会場で、昨年同様の防災研
修を行いました。この研修は、皆さんの防災意識の向上を目標に、これから
も毎年開催予定です。
　６月26日に、野萱自治区でも防災研修を開催し、「支え愛マップづくり」と自治会ごとの防災体
制づくりを行いました。併せて、昨年度宝くじ補助金で購入した防災備品の使い方講習も行い、
住民の皆さんは、いざという時に効果が発揮できるよう、使い方などをしっかり学んでいました。

おやつの摂り方を見直して高血糖を予防‼

夕食後や寝る前ではなく、エネルギーを消費しやすい、午前中や昼間に食べる
「栄養成分表」を参考にし、エネルギー（カロリー）や糖質の少ないものを選ぶ

食べ過ぎを防ぐため、小袋タイプのものを選ぶ

【チョコ１粒あたり】（例）
栄養成分表示　1粒（3.7ｇ）あたり

血糖値が上がり
にくいおすすめ食材

2022.8（No.212）1011

来島地区
集落支援員の
杤木です。

　一般的な甘いおやつには、糖質が多く含まれており、血糖値の急上昇を招き、血管
を傷つけ、糖尿病のリスクを高めます。おやつを摂る際に、食べるタイミングや内容を意
識することで、肥満や糖尿病などの生活習慣病の予防につながります。

　市販のおやつは、箱や袋の裏
に「栄養成分表」が記載されてい
るので、参考にしましょう。
　表示には、１箱、１粒、１袋など
の単位に注意しましょう。炭水化
物を糖質と食物繊維に分けて表
示してあるものと、炭水化物のみ
表示しているものもあります。

●たんぱく質が豊富な食材：乳製品（牛乳・ヨーグルト・チーズ等）、卵類（ゆで卵など）
●糖質が少ない食材：ナッツ類（アーモンド・クルミ・カシューナッツなど）
●ビタミンＣや食物繊維が豊富な食材：果物（1日にバナナ1/2本とキウイ1個程度が目安）

支え愛の仕組みづくりが進んでいます！
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【チョコレート１箱あたり】（例）
栄養成分表示　1箱（50ｇ）あたり

目安は１日200キロカロリー（kcal）、糖質10グラム（g）未満にしておきましょう。
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