
 

 毎月１９日は「かがわ食育の日」 

第 55 号 

2019 年 10 月 19 日 

香川県 

糖尿病の発症や重症化を防ぐために、 

生活習慣（食事や運動）を見直したり、定期的に健診を受けるようにしましょう。 

 

「マイチャレかがわ！」のアプリやお

住まいの市町窓口で配布している記録

用紙を利用し、個人で決めた健康づく 

り目標「マイチャレンジ（マイチャレ）」達成や歩数などに

よって得られるポイントを貯めると、お得で嬉しい特典が

いっぱい！楽しみながら健康づくり 

に取り組んでみませんか？ 

「香川県と言えばうどん！」、「香川県民は糖尿病が多い」ということから「うどんが糖尿

病の原因だ！」と思っていませんか？確かにうどんだけを食べると、食後血糖値が急激に上

昇し、糖尿病になりやすい栄養バランスの悪い食事となります。つまり、「うどん」が悪い

のではなく、大切なのは「食べ方」です。 

 

 その１ うどんだけ又はうどんとおにぎりや寿司など、主食だけの組み合わせは 

避けましょう。 

 

 

 

その３ さらに‼タンパク質を多く含む料理（おでんの肉・卵・豆腐、鶏や魚介類の天ぷらなど） 

を組み合わせ、早食いにならないようにゆっくり食べましょう。 

11 月 14 日は 
世界糖尿病デーです。 world diabetes day 

この日を中心に世界 160 ヵ国の 10 億人以上が参加し

て、糖尿病予防や治療継続の重要性を周知啓発します。   

香川県ではカマタマーレ讃岐公式戦会場にて糖尿病予

防啓発イベントを開催します。 

やっていますか？ 
マイチャレかがわ！ 

 

 
  

 
ワン・ツー・スリー♪ 

・・ 

 
日 時：２０１９年１１月１７日（日） 

          １０：００～１３：００ 
場 所：Pikara スタジアム カマタマ広場 
内 容：HbA1c 測定※（無料）、栄養相談、食育ゲーム 

※糖尿病治療中の方を除く 20～49 歳までの香川県民先着 60 人 

詳しくは添付チラシをご覧ください。 

その２ うどんに野菜を使った料理（おでんの大根、かき揚げ、小鉢など）を組み合わせましょう。 

    野菜を使った料理がない時はわかめうどんやしっぽくうどんがオススメです。 
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11.17（日）11:00開場 13:00試合開始

カマタマーレ讃岐 vs SC相模原

応援に

来てね！

その他イベント盛り沢山！！ 詳細は決定次第、随時オフィシャルホームページに掲載予定です。

当日糖尿病に関する簡単なクイズに
答えてくださった先着300名様にオリ
ジナルシリコンウォッチをプレゼン
ト！

なくなり次第終了となります。

カマタマ広場に検診車が登場！糖尿
病の自己採血検査（ヘモグロビン
A1c測定）や栄養相談ができます。

野菜の釣り堀ゲームや食育輪投げな
どに挑戦できます！

カマタマーレ讃岐
クラブマスコット さぬぴー

会場：Pikaraスタジアム（香川県立丸亀競技場）

糖尿病予防啓発キャンペーン
時間：10:00～13:00

場所：カマタマ広場 香川県中讃保健福祉事務所ブース 参加無料

※対象は糖尿病治療中の方を除く20～49歳までの
香川県民先着60名様

※


