
在宅情報マガジン てまり 平成 30 年 第 1 号 

 

あけましておめでとうございます。本年もよろしくお願いいたします。昨年の１２月中旬から全国

的に寒さが厳しくなり、地域によっては積雪がみられています。外出時には、もう１枚多く着るなど

して体調管理には充分お気を付け下さい。過日、食事についての講話がありましたのでご案内いた

します。 

 

 

◎地域交流施設で、健康推進教室が行われました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさん、食事のあと体内で何が起こっているのかご存知でしょうか？今回は、管

理栄養士による「血糖値を上げにくい食事」の内容についてご案内したいと思います。

日々の食事に取り入れて頂き、病気になりにくくして健康に暮らしていければと思い

ます。 

 

 

・年金費 

・医療費 

・介護費、その他 

面倒、無理・・・ 

 

（今回は公益社団法人 日本糖尿病協会

の資料を参考にさせてもらいます。） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●食べやすい、食べにくい食材は？      

                             

 

 

    

 

 

 

・食事で摂った『でんぷん』や『砂糖』は【ブドウ糖】という形で体の

中に吸収されて血液の中に入ります。その結果血液の中の血糖値が高

くなります。 

・高くなった血糖値を下げるために、インスリンが分泌されます。 

だけど・・・ 

・インスリンを出すのが難しい人は、なかなか血糖を下げられないため

高血糖の状態が続きます。 

・また、そのような状態が続くとすい臓が疲れて血糖を下げるのが難し

くなります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、どんな順番で食べますか？ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

        

 

                 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

エネルギーの摂りすぎは肥満や高血糖につながります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●玉川どんど祭が行われます。 

今年も「第 26 回玉川どんど祭」が開催されます（雨天決行）。 

日時  ： 平成 30 年 1 月 28 日（日）  9 時 00 分～13 時 00 分 

場所  ： 玉川小学校グラウンド 

 

 

 

●大牟田地域住民医療・介護情報共有拠点事務室 OSKER 

大牟田の医療・介護施設情報を掲載しています。どなたでも好きな写真を投稿できるギャ

ラリーを製作いたしましたのでご紹介いたします。次号は「介護サービスについて」をご紹

介します。  

 

TEL  0944-57-2007  

                          Web サイト https://osker.org/ 

食事のメニューや摂り方にひと工夫して 

普段からよくかんで、ゆっくり食べて 

いつまでも美味しい食事を続けましょう。 

https://osker.org/

