
 

 

 
 

 
 

 

 

HbA1c が高いとは… 

⇒赤血球が、糖まみれにな

っている状態！ 
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どらやき小 1個 84g 226kcal 

⇒糖 ⇒赤血球 

かしわもち 1 個 80g 165kcal 

✾外箱や袋の裏にある栄養表示をチェック。 

✾大袋やお徳用は、食べすぎ注意! 

たくさん頂いた時は、おすそわけや冷凍を。 

✾就寝前や運動後の間食はやめよう。 

 

三色だんご 1 本 53g 126kcal 

さくらもち 1 個 80g 160kcal 

✾赤血球中に含まれるヘモグロビンにブドウ糖がくっついた

ものが HbA1c。 

✾糖尿病の診断および血糖コントロールの指標。 

✾採血時から、過去 1～2か月の平均血糖値を反映。 

◎糖尿病診断基準：6.5％以上 
 

まんじゅう 1個 48.6g 132kcal 

春は、お祭りやお花見、卒業式や入学式等、お祝い行事が盛りだくさん！お菓子を頂く

機会が多くなりそうですが、指示エネルギー量や、実際の摂取エネルギー量を確認し、食

べ過ぎに注意する等、ご自身の間食を今一度見直してみましょう。 

いちご大福 1 個 81.5g 148kcal 

お餅のような甘いもち皮は、

糖質がたっぷり！ 
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