
 

 

 

 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

糖尿病のコントロールには食事・運動などの生活習慣を変えることと、その継続が欠かせません。皆様

の糖尿病療養に役立つ情報をこの「糖尿病だより」で発信していきます。どうぞご期待ください。 

                                                                        
糖尿病療養指導スタッフ一同           国立病院機構 姫路医療センター 
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踵を上げた時に 

少し隙間がある！ 

 

 綿と化繊の混合の物 

 色は薄い色の物 

 締めつけのきつくな

い物 

触って約１㎝程度

の隙間がある！ 

  

200 冊 200冊 

 

 

でもちょっと待って！

例えば 

体重 50kg の人が歩く

時に、踵にかかる負担

は片足に単行本が 

約 200 冊分のっている

感じです 

重い！  
  

 

 

 

足のゆびの運動をして足の筋肉、感覚

を鍛えましょう。 

足 
 

に 注 
目 

靴や靴下は、

正しい物を選

ぶことが大切

ですよ！ 
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