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健
康
か
わ
ら
版

保健師

お
砂
糖
と
の
付
き
合
い
方

　
『
疲
れ
た
と
き
に
甘
い
も
の
を
食
べ

た
ら
元
気
に
な
っ
た
』『
食
後
の
デ
ザ
ー

ト
は
別
腹
』
日
頃
よ
く
耳
に
す
る
言
葉

で
す
。

　

そ
ん
な
中
、 

W
H
O
（
世
界
保
健
機

関
）
は
、
今
年
の
10
月
、
砂
糖
を
多
く

含
む
清
涼
飲
料
水
へ
の
課
税
を
強
化
す

る
よ
う
に
各
国
に
呼
び
か
け
ま
し
た
。

そ
こ
に
は
、
砂
糖
の
消
費
を
抑
え
る
こ

と
で
、
世
界
的
に
増
加
傾
向
に
あ
る
肥

満
や
糖
尿
病
を
減
ら
し
た
い
と
い
う
意

図
が
あ
り
ま
す
。

　

砂
糖
は
私
た
ち
の
体
に
ど
の
よ
う
に

影
響
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

口
か
ら
食
べ
物
が
入
る
と
血
糖
値

（
血
液
中
に
存
在
す
る
糖
の
多
さ
を
表

す
数
値
）
が
上
が
り
ま
す
。
し
か
し
、

し
ば
ら
く
す
る
と
戻
り
ま
す
。そ
れ
は
、

血
液
中
に
増
え
す
ぎ
た
糖
を
減
ら
そ
う

と
イ
ン
ス
リ
ン
が
糖
を
体
の
細
胞
へ
運

ん
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
し
て
く
れ
る

か
ら
で
す
。
し
か
し
、
あ
ま
り
動
か
ず

に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
な
い
と
、
糖

は
そ
の
ま
ま
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
ま

す
。
こ
れ
が
続
く
と
肥
満
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

ま
た
、
こ
の
す
い
臓
か
ら
で
る
イ
ン

ス
リ
ン
の
お
陰
で
、
一
度
に
た
く
さ
ん

の
糖
を
と
っ
て
も
私
た
ち
の
血
液
中
の

糖
は
80
～
1
4
0
㎎
／
dl
に
維
持
で
き

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
過
食
や
、
常
に

何
か
を
つ
ま
ん
で
高
血
糖
な
状
態
が
続

く
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
機
能
が
疲
れ
て
糖

を
細
胞
へ
運
べ
な
く
な
り
、
血
液
の
中

が
糖
だ
ら
け
と
な
り
ま
す
。
こ
の
状
態

が
糖
尿
病
で
す
。
な
お
、
60
歳
を
過
ぎ

る
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
生
産
量
が
３
分
の

２
に
減
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

血
糖
値
を
急
に
上
げ
て
し
ま
う

ジ
ュ
ー
ス
や
お
菓
子
の
取
り
す
ぎ
、
早

食
い
な
ど
は
、特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

他
に
も
イ
ン
ス
リ
ン
の
無
駄
使
い
を

さ
せ
な
い
ポ
イ
ン
ト
が
ま
だ
ま
だ
あ
り

ま
す
。
ぜ
ひ
役
場
の
保
健
師
に
お
尋
ね

く
だ
さ
い
。

おおさきを
楽しむ

いこいの森
（草野丘）㈱村岡工務店

文
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図　食べ物による血糖値比較
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ジュース 

ご飯 

いこいの森（草野丘）
　秋から冬にかけては、空気が澄み眺望が楽しめる季
節です。
　大崎町野方と志布志市有明町野神の町境にあるいこ
いの森は、『草野丘』と地元の人から呼ばれる標高268
ｍの丘にあります。ここは、子どもたちの遠足地として
も親しまれており、平成25年度から2年をかけて展望
所『いこいの森』を整備。最近は道案内板も各所に設
けられ、分かりやすくなりました。展望所からは、志
布志湾や田園風景、鹿屋市方面には九州百名山の高隅
山連山など360度のパノラマを楽しむことができます。
　また、初日の出のスポットとしても知られています。
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