
 

暑い日、皆さんはどんな食事をしていますか？ 

食べやすいからと…そうめんだけになっていま

せんか？単品食いは栄養が偏ってしまいます。 

暑い日こそバランス良くしっかり食事を摂り、残

暑を乗り切りましょう！！ 
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      ☆ おやつ「間食」の知識 ☆ 

あるアンケートでは、糖尿病患者さんの２/３が、おやつの習慣があると答えたそうです。おやつは、

こころの栄養にもなりますが、血糖コントロールによからぬ影響を与えます。次のポイントを守って

楽しみましょう。 

○指示エネルギー量の範囲で食べましょう。  ○小分けになっているお菓子を選びましょう。 

 たとえば 1日 1600kcal の人なら、         大袋のスナックや板チョコは、食べ過ぎのもとなのでＮＧ。   

「３食+おやつ」で 1600kcal に収まるように。    ○飲み物（お茶、牛乳）と一緒に食べましょう。      

○寝る前はＮＧ。              清涼飲料水には砂糖がたくさん入っているので避けます。 

 できれば午前中や昼間、運動する前などが     ○少しずつ味わって食べましょう。 

おすすめです。                   ドーナツやまんじゅうなどは四等分にしてから食べましょう。 

○糖質が少ないものを選びましょう。       

 ヘルシーなイメージの和菓子にも、糖質が                         

多いものがあるので要注意です。 
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☆市販食品 栄養価マップ☆ 

 

待合室に掲示している「市販食品 栄養価マップ」の 

第２弾が届きました。今回のマップには、ドレッシン

グ、チューハイ・カクテルのカロリーが紹介されてい

ます。こちらのマップはご自由にお持ちいだだけま

す。また、大きくし掲示したいと 

思います。 

ぜひ、参考にしてみて下さいね。 

 

〈

 

健
康
標
語 

そ
の
七 

〉 

 

マ
イ
ナ
ス
な
こ
と
を
口
か
ら
言
わ
な
い
で
一
歩
踏
み
出
せ
ば
、 

夢
や
希
望
が

「叶
う
」 

 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
は
じ
め
は
す
こ
し
つ
ら
い
で
す
。 

「辛
い
」
と
感
じ
て
い
る
と
し
た
ら
、
つ
ら
い
状
況
の
中
で
ぜ
ひ
一
歩
、 

勇
気
を
出
し
て
踏
み
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
も
慣
れ
れ
ば
あ
ま
り
つ
ら
い
も
の
で
は
な
い
の
で
す
。 

ど
う
せ
頑
張

っ
た
と
こ
ろ
で
無
理
だ
よ
、
抜
け
出
せ
な
い
よ
、
と
あ
き
ら
め

た
ら

「辛
」
の
ま
ま
。 

な
ん
と
か
自
分
を
信
じ
て
一
歩
踏
み
出
せ
た
人
が
、 

「辛
」
＋

「
一
」
＝

「幸
」、
幸
を
手
に
入
れ
る
の
で
す
。 

掲 示 板 

待合室コーナーは、糖尿病の予防や改善に向けた情報をお伝えします。  
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