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平成２６年 ６月  NO.２２９ 

今年も衣替えの季節となりました。皆様ご容態はいかがでしょうか。 

●●●●    今回今回今回今回のテーマのテーマのテーマのテーマ菓子類菓子類菓子類菓子類をををを食食食食べますかべますかべますかべますか？？？？ですですですです。。。。    

菓子類菓子類菓子類菓子類はははは炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物やややや脂質脂質脂質脂質がががが多多多多くくくく、、、、エネルギーのエネルギーのエネルギーのエネルギーの高高高高いいいい食品食品食品食品ですですですです。。。。血糖血糖血糖血糖コントローコントローコントローコントロー

ルをルをルをルを乱乱乱乱すだけでなくすだけでなくすだけでなくすだけでなく、、、、肥満肥満肥満肥満やややや中性脂肪中性脂肪中性脂肪中性脂肪をををを上昇上昇上昇上昇させるさせるさせるさせる原因原因原因原因にもなりますにもなりますにもなりますにもなります。。。。    

菓子類菓子類菓子類菓子類・・・・果物果物果物果物にににに含含含含まれるまれるまれるまれる炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物はははは、、、、ショショショショ糖糖糖糖・・・・果糖果糖果糖果糖といったといったといったといった単糖類単糖類単糖類単糖類・・・・少糖類少糖類少糖類少糖類ですですですです。。。。

これらがこれらがこれらがこれらが、、、、ごごごご飯飯飯飯よりよりよりより早早早早くくくく血糖血糖血糖血糖をををを上上上上げるとはげるとはげるとはげるとは言言言言いいいい切切切切れませんがれませんがれませんがれませんが、、、、ショショショショ糖糖糖糖をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ

菓子類菓子類菓子類菓子類はははは食食食食べべべべ過過過過ぎてしまうぎてしまうぎてしまうぎてしまう傾向傾向傾向傾向がありがありがありがあり、、、、やはりやはりやはりやはり要注意要注意要注意要注意ですですですです。。。。    

●菓子類のエネルギー量は意外と多い!!● 

    

    

    

    

    

    

～～～～糖尿病栄養食事指導糖尿病栄養食事指導糖尿病栄養食事指導糖尿病栄養食事指導マニュアルリーフレットマニュアルリーフレットマニュアルリーフレットマニュアルリーフレット 17171717 参照参照参照参照～～～～    

～～～～    ～～～～    ～～～～    ～～～～        菓子菓子菓子菓子のののの誘惑対処法誘惑対処法誘惑対処法誘惑対処法        ～～～～    ～～～～    ～～～～    ～～～～    

☑☑☑☑    本当本当本当本当にこのにこのにこのにこの菓子菓子菓子菓子がががが食食食食べたいのかべたいのかべたいのかべたいのか自問自答自問自答自問自答自問自答してみるしてみるしてみるしてみる。。。。    

    単単単単なるなるなるなる習慣習慣習慣習慣ででででははははないのかないのかないのかないのか考考考考えるえるえるえる。。。。    

☑☑☑☑    1111 回回回回のののの量量量量をををを決決決決めるめるめるめる。。。。1111 週間週間週間週間にににに何回何回何回何回ならならならなら妥当妥当妥当妥当かかかか考考考考えるえるえるえる。。。。    

☑☑☑☑    もらったもらったもらったもらった菓子菓子菓子菓子はははは、、、、知人知人知人知人にににに回回回回すすすす。。。。食食食食べたいものだけべたいものだけべたいものだけべたいものだけ、、、、少少少少量量量量をををを買買買買ってってってって食食食食べるべるべるべる。。。。    

☑☑☑☑    人工甘味料人工甘味料人工甘味料人工甘味料をををを上手上手上手上手にににに使使使使うううう。。。。    
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