
 

 

 
 

 
 
 

“食欲の秋”  旬のものを食べて上手に血糖をコントロールしましょう！ 

🍎さつまいも（手のひらにのるく 

らいの大きさ）とご飯（100ｇ） 

は同じカロリー（160キロカロリー）です。 

栄養素は炭水化物の群に入ります。 

 

 

🍎くだものは、ビタミン・ミネラルや食物繊維が含まれているので、どれか一つ 1 日８０ 

キロカロリー程度食べましょう。１日の目安量を手のひらにのせてみました。（下図参照） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バナナ 中１本 100g 

イチジク 大２個 150g 

 

キウイフルーツ 大１個 

150g 
みかん 中２個 200g 

くだもの 80 kcal 
１日の目安量 

（※この中のどれか一つ） 

かき 中１個 150g 

りんご半分 150g なし半分 200g 

🍎 予防接種は、流行前に計画的に行いましょう。 

🍎予防接種は、流行前に計画的に行いましょう。  

＊今年度、肺炎球菌ワクチン定期接種の対象者は、インフルエンザ流行前に接種をお

すすめします。 

🍎普段から体調を整え、体力をつけておきましょう。                     

 ＊休養・睡眠を十分とり、食事は１日３回、バランスよくとりましょう。                          

 ＊秋は運動によって代謝を高めるために良い季節と言われています。 

無理せずにウオーキング、筋トレを継続しましょう。 

     

 ～秋から冬に向けて～ 感染症予防対策！ 
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さつまいも 120ｇ 

(手のひらサイズ) 

ご飯 100ｇ 

(茶碗 7ぶん目) 

 

160 kcal  

 

さつまいもを食べ

たら主食（ご飯・パ

ン・めん類など）は

へらしましょう！ 
＝ 
  

 

糖分が多く、血糖値

が急上昇するので、

食べすぎには注意

しましょう！ 

<手のひらばかり>

写真は成人女性。 

皮や芯、種を除い

た重さです。 


