
生涯「健幸」で元気に暮らせるまちを目指して

糖尿病を予防しよう

　糖尿病とは、血糖を調整するホルモンであるインス

リンの作用が不足して、血液中にブドウ糖が増えすぎ

るために、代謝がスムーズに行われなくなる病気です。

糖尿病は、ほとんど自覚症状がないまま進行し、気付

かずに放置していると、さまざまな合併症を起こしま

す。血糖値が気になる人は、今の生活習慣を見直し改

善しましょう。

①食生活を見直そう
食事は腹八分目に、１日３食、決まった時間によ
く噛んで食べるように心がけましょう。また、主
食・主菜・副菜をそろえ、栄養バランスよく摂取
しましょう。

②適度な運動を継続する
運動により、インスリンの働きがよくなります。
１日10～30分、週３日以上行うようにしましょ
う。まずは今より１０分、無理のない範囲で取り
組みましょう。

③ストレスをためない
心身へのストレスは、血糖値の上昇に関与します。
体を動かしたり、音楽を聴くなど、自分に合った
方法でストレスの解消を図りましょう。

④お酒は適度にする
アルコールは食欲増進作用があり、食べ過ぎにつ
ながります。過剰飲酒に注意し、週に２日は休肝
日を設けましょう。
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だよりご縁を応援！

婚活に自信を持っている人は、ほんのわず

か。「自信がない」「うまく話せなかった」な

ど、悩む人がほとんどです。GO-EN センターで

は、出会いを活かし好感度をアップする方法を

学ぶセミナーや、活動を通じて交流を深めるイ

ベントの開催を行っています。

脳を知って好感度アップ！

～最強脳活のススメ～（30 ～ 40 歳代対象）

■日時 10 ／ 15（土）

　　女性10：30～12：30／男性14：00～16：00

■参加費　無料　■申込締切　10 ／ 14（金）
ビーチクリーン de ボランティア恋活

（30 ～ 40 歳代対象）

■日時 10 ／ 23（日）10：30～ 16：00

■参加費　1,000 円　■申込締切　10 ／ 20（木）
イベントに関する問い合わせ

　株式会社ネクスト・ステージ

　☎０８３‐２５０‐６５１９

市民活動推進課活動推進班　☎ 23-1185

長門市シティプロモーション部

継続は力なり、まずはできることからはじめましょう！

ご当地ラーメン 清掃ボランティア

# 長門グルメ
# ながとりめん

# 三隅地域づくり協議会
# 清掃活動

by ちゅな by とよぴー

市民の有志で情報発信を行っ

ている「てとてとながと」第

３期生が長門の魅力をＳＮＳ

で発信中です。ここでは投稿

の一部をピックアップしてご

紹介します。

# てとてとながと
# Facebook　# Instagram
＃ フォローしてね

長門おもちゃ美術館

10 月のイベントをご紹介！

長門おもちゃ美術館　☎ 27-0337

木のたまごづくりワークショップ

■日時　10／２（日）　10：00～ 15：00

■材料代　1,000 円（１回）

■内容　１人２個の木のたまごを作ります。その場

でレーザー加工による「お名前」や「メッセージ」

などご希望の刻印をします。
丸太でオリジナルコースターを作ろう

■日時　10／22（土）10：30～、13：00～、14：30～

■対象　年少以上の親子（各回 10組程度）※予約可

■料金　１回 100円
どんぐりキッズをつくろうワークショップ

■日時　10／ 23（日）　10：00～ 15：00

■内容　どんぐりや他の木の実、ビーズなどを飾り

付けオリジナルな作品を作ります。
かまぼこ板キャンバスコンクールの作品展示

■期日　10／９（日）～　入賞作品表彰式、作品展示

■応募総数　全国から 380 点の応募
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ボート競技を始めたきっかけを教えてください。
中村さん　高校に入学したら運動をしてみたい、

新しいことに挑戦してみたいと思ったのがきっか

けです。

末田さん　部活見学をした時に、部の雰囲気が良

かったので、ボート部へ入部を決めました。

ダブルスカルはどのような競技なのでしょうか？
中村さん　ダブルスカルは左右１本ずつのオール

を持って２人で漕ぐボート競技です。２人の気持

ちやタイミングを合わせる必要があるなど、シン

グルスカルにはない難しさがあります。

ダブルスカルを選んだ理由はありますか？

末田さん　シングルとダブルの両方の出場はでき

ないので、どちらかを選ぶ必要がありました。そ

れなら中村さんと一緒にインターハイを目指せる

ダブルにしようと思いました。

全国大会で強豪選手と対戦していかがでしたか？
中村さん　インターハイに出場する選手はとにか

く強かったです。県内では競技人口が少ないので、
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他の選手のプレーを間近でみる機会がほとんどあり

ませんでしたが、全国大会では女子のボート競技の

選手がたくさんいて圧倒されました。身体づくりか

ら違っていて、もっと頑張らないといけないなと思

いましたし、良い勉強になったと今では前向きにと

らえています。

これからの目標はありますか？
来年もインターハイに出場し、1,000 ｍを３分台で

ゴールして決勝の舞台に立ちたいです！

最後に将来の夢を教えてください。
中村さん　高校卒業後は養殖の仕事に携わりたいと

思っています。そのために潜水士、小型船舶操縦士

の免許取得を目指して勉強しています。いずれはボ

イラー技士２級の資格も習得したいです。

末田さん　私は海上保安官になりたいです。仙崎海

上保安部にインターンで行った時、海の安全を守る

人の姿を見て格好良いと思いました。今は海上保安

学校進学のために勉強をしています。潜水士、小型

船舶操縦士、ボイラー技士の資格も習得したいです。

▲豊田湖のボート場で週５日の▲豊田湖のボート場で週５日の
練習を行っている練習を行っている

▲全国大会の切符をつかんだ爆▲全国大会の切符をつかんだ爆
発的な推進力はコンビネー発的な推進力はコンビネー
ションのたまものションのたまもの
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花花  さんさん
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　大津緑洋高校のボート部に所属する中村さんと末田さん。女子ダブル　大津緑洋高校のボート部に所属する中村さんと末田さん。女子ダブル
スカル競技の山口県大会で１位に輝き、今年８月のインターハイに出場スカル競技の山口県大会で１位に輝き、今年８月のインターハイに出場
した２人に話を伺いました。した２人に話を伺いました。

ボート女子ダブルスカルで全国大会に出場ボート女子ダブルスカルで全国大会に出場

大津緑洋高等学校水産校舎　２年大津緑洋高等学校水産校舎　２年
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