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  糖尿病センターからのお知らせ 
２ 

暖かいコタツで動かず食べてばかりになると、 

お腹の事が気になりませんか？ 

今回は食べ過ぎで気になるお腹の運動 

”脚挙げ腹筋”を紹介します 

2019年冬号 

両脚がきつい方は片脚ずつがおすすめです 

1セット (10回) 

出来る人は1日2回 

脚挙げするだけ! 


