
　埼玉県が中心となり行政・企業・民間団体等が連携して運営している「SAITAMA　埼玉県が中心となり行政・企業・民間団体等が連携して運営している「SAITAMA
出会いサポートセンター」の事業運営に賛同し、令和2年度から当該運営協議会に協出会いサポートセンター」の事業運営に賛同し、令和2年度から当該運営協議会に協
賛会員として入会しております。賛会員として入会しております。
　本組合の入会により、今後、組合員の皆さまが利用登録を行う際、特典として下　本組合の入会により、今後、組合員の皆さまが利用登録を行う際、特典として下
記のとおり登録料の割引が受けられますのでぜひご活用ください。記のとおり登録料の割引が受けられますのでぜひご活用ください。
　なお、割引対象者については組合員ご本人のみとなります。　なお、割引対象者については組合員ご本人のみとなります。

事業内容の詳細については、
ホームページをご参照ください。

https://koitama.jp
恋たま

利用登録料（2年間・税込）  16,00016,000円 ▶ 11,00011,000円
（割引の適用については、組合員証の提示が必要となります。）

SAITAMA 出会いサポートセンター

☎048-789-7721
（火～日　11：00～18：30）

　info@koitama.jp

「SAITAMA出会いサポートセンター」について

お問い合わせ先　福祉課　☎048-822-3305

　食事は野菜やきのこ類、豆や海
藻類などから食べ始めましょう。血
糖値の上昇が緩やかになる他、肉
類やご飯の量を自然に減らすこと
もできます。

　朝食抜き（欠食）や、特に甘い
物の間食も糖尿病を招く要因に。
1日3食バランスよく食べて、間食
を必要としない食習慣を身に付
けましょう。

　早食いは食べ過ぎの原因とな
るばかりか、血糖値の急上昇も
招きます。ゆっくりよく噛む、一口
ごとに箸を置くことなどを習慣
にしましょう。

か

食べる順番を
チェンジ

食べるスピードを
チェンジ

食べる回数を
１日3食にチェンジ

ほんの少しの意識で、糖尿病を予防する食事にチェンジ

食事の自己管理で
糖尿病を予防しよう

糖尿病の大きな危険因子は肥
満です。食べ過ぎない、血糖値を
上げないなどの、糖尿病を予防
する食べ方のコツを押さえてお
きましょう。

予防の
鍵は
食べ方

糖尿病予防健康切符
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