
令和元年度健康通信　11月号

筋トレで糖の貯蔵量アップ！

運動で糖の消費量アップ！

長野市保健所健康課

ながの健やかプラン２１推進市民の会

電話２２６－９９６１ FAX 226-9982

食べた糖や脂質はどこに行くの？

皆様の健康づくりに役立てていただく

ための『 なっぴい健康出前講座 』実施中！

お気軽にお問い合わせください。

すい臓から出るインスリン

によって食後に上がった糖

が①②③の臓器に蓄えられ

ます。
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食べると…

すい臓
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②糖の消費場所は

筋肉細胞
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インスリンがたくさん

出てきているのに、

脂肪細胞の中にしまえない…

肥満だと、

脂肪細胞が

パンパン

糖

脂質

インスリン
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血糖値上昇

筋肉細胞を使わ

なかったら･･･

①糖の貯蔵庫は

肝臓
③余った糖・脂質の貯蔵庫は

脂肪細胞

食事30分後の運動で 糖を消費しよう！

血管の中

血管の中に

糖が余って

筋肉で糖を

消費し改善


