
                  

 

 

春先は日中の気温差が大きく、 

体調を崩しやすい季節の変わり目です。 

外出時は、脱ぎ着ができる服装やカイロ 

などを準備し、身体が冷えすぎないように

心がけましょう。 
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「たんぱく質」の上手な摂り方 

 
「たんぱく質」は、私たちが生きていくために必要な栄養素。 
不足すると筋肉の減少や体の機能低下が起こり、様々な不調に 
つながります。たんぱく質を上手に摂るためのポイントを 
ご紹介します。 
●肉や魚のたんぱく質量は手のひらを活用しよう。 
１食に必要なたんぱく質量は 20～30g が目安。肉や魚は片手の手のひら 

と同じサイズであれば約 100g=たんぱく質量約 20ｇと推測できます。 

 

            ●たんぱく質は、１日３食バランス良く。  

             たんぱく質は¨摂りだめ¨ができない 

             栄養素。夕食でたくさん肉を食べて１食で 

            一 1 日分のたんぱく質を摂ったとしても体内 

で    で利用しきれずに排出されます。 

 
                       ●運動も組み合わせて筋力の維持と強化を 

            筋肉量の減少を防ぐためには、たんぱく質 

            を摂取するだけではなく適度な運動も必要 

 です。 
                     

 

           

 

診療・休診のお知らせ 
R8 年 3～4 月はカレンダーどおりの診療 
となります。 
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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。  


