
            

花粉症予防対策 

その症状、花粉症かも？くしゃみや鼻水が続くと、 

「風邪かな？花粉症かな？」と迷いませんか？あなた

の症状が風邪か花粉症かチェックしてみて下さい。           

     

 

２０１９年３月１５日発行 第３４号 

     『もっと学ぼう～果物１日１単位（＝８０kcal）の目安～』 

食事をするときのポイント 

果物はビタミンや食物繊維が豊富で 

よい面もありますが、血糖値を 

上げやすいので食べる量には注意が 

必要です 

果物は１日１単位（８０kcal）まで 

にしましょう。片手の手のひらに 

乗る分が、量の目安です。 

果物を食べる時間は、午前中や 

午後の早い時間にしましょう。 

“薬 師 か わ ら 版” 
〒989-5625 栗原市志波姫堀口十文字1-1 ℡0228-24-8073  発行者 院長 鈴木 慎二 

 ＜ 糖尿病患者さんのための食事クイズ ＞ 
       ～果物編～ 
２５分の散歩をするのと同じカロリーの 

果物は、次の３つうちどれでしょう？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正解は、「３．イチゴ１０個」です。 

 

体重６０ｋｇの人が２５分間散歩すると、８０kcal

を消費します。 

大きさにもよりますが、イチゴは１０個（へたを含

んで２６０ｇ）リンゴは１/２個、みかんは２個が

８０kcal に相当します。 

 

診療のお知らせ 

◎３月 ３０日（土）１１時までの受付です 

ご迷惑をおかけしますが、よろしくお願いします。 

（ゴールデンウィークの診療予定は、 

次回のかわら版でお知らせします） 

 

待 合 室 

 

                                         

                              

              

白衣の天使 

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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