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    糖尿病患者さんのための『食事』クイズ テイクアウト編 
忙しい毎日、ついテイクアウトに頼ってしまいたくなることもあるのではないでしょう

か？そんなあなたに、上手にテイクアウトとお付き合いしていくためのポイントを 

紹介します。        

      女性用茶碗１杯のご飯の量 

     （白米 150ｇ）に最も近いのは 

      お寿司何貫分のご飯量でしょう？ 

「① ７貫」です。 

お寿司 1 貫のご飯の量は、約 20ｇ。 

7 貫で約 140ｇ、10 貫で約 200ｇ、 

15貫で約300ｇのご飯の量になります 

お寿司屋によっても1貫のご飯の量は

異なります。 

よく行くお店のメニューを確認して

みましょう。 

 

＊*お寿司屋さんでのポイント*＊ 

 

 

 
わかっているけど「たまには好きなもの食べたい！」 

「仕事だから仕方ない！」 

「ついつい食べ過ぎちゃった！」…そんな時は 

★前後の食事で調節する 

★食事の後に、お散歩しながら帰ってくる…など 

      ２０２１年になりました！ 

新しい年になりましたね。 

    皆様、本年もよろしくお願いいたします。 

新型コロナウイルスの感染者が日々増加しており、

自粛する生活が続いています。また、積雪により 

外での運動が難しい状況でもあります。階段の上り

下り、テレビを見ながらストレッチ、筋トレなど 

家の中でもできる運動を考え、運動不足を解消して 

いきましょう！！ 

  
                                      

                              

              

待 合 室 

 

 

２月の診療時間変更のお知らせ 

 

〇 ２月２３日（火） 休日当番医（９時～１７時） 

〇 ２月２７日（土） 受付１１時半まで 

上記となっております。 

ご迷惑をおかけしますが、よろしくお願いします。 

 

 

掲 示 板 
 

クイズ 

 

正解は… 

 

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。  


