
秋といえば「食欲の秋」「収穫の秋」という方も多いですよね。今回は血糖値が気になる方でも楽しく秋の味覚を取り

入れる方法をご紹介します。 
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《健康の秘訣》秋の味覚に注意しましょう 

 

秋号   No.55 

 《季節の花々》 
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【ヒビスクス・カエルレスケンス】 

・アオイ科フヨウ属 

・マダガスカル原産 
 

伸びた茎のいたるところから淡いピ

ンクの花が咲きます。朝に開花して

夕方にはしぼむ 1 日花ですが、次々

に花が咲き、6 月から 10 月まで楽

しむことができます。ハイビスカ

ス・ロバツスとも呼ばれています。 

 
 

 

 

《診療のご案内》 

  
【米田圭佑医師 診察日】 

10 月 21 日（土） 

10 月 28 日（土） 

 

焼き芋 1 本(200g)とご飯 1 杯(160g)

の糖質量はほぼ同じです。おやつやおか

ずにさつまいもを食べるときは、主食の

ごはんの量を減らしましょう。 

さんまなどの魚に含まれる EPA や DHA は糖尿病の改善・

予防に役立つ栄養素です。魚が苦手な方は、新鮮なものを選

んだり、調味料にカレー粉を用いたりすると食べやすくなる

かもしれません。 

【さんま】 

 

 

 

【秋の果物】 

一日の目安量は柿なら 1 個、ぶどうなら 10 粒、梨なら

½個です。複数の果物を食べるときには、それぞれの量を

減らして 1 日の目安量を超えないようにしましょう。 

 

【栗】 

 

 
 

 

 

 《一点モノ工房》 
レインボーはうすの 

作家さんたちの秋の 

作品を運動療法室に 

展示しています。 

1 日の目安量は 4 個です。栗羊羹な

ど、菓子に加工されたものは糖質が 

特に多いのでなるべく控えましょう。 

 
 

 

 

2023.11.1(水)から 

《診療時間変更のご案内》 

 

【さつまいも】 

 

米田内科のインスタグラ

ムを始めました。 

院内の花や絵などを発信

しています。下記の QR

コード、URL もしくは

ホームページからアクセ

スできます。 

ぜひフォローをお願いい

たします。 
https://www.instagram.com/

yonedanaika_garden/ 
 

《インスタグラム》 

 

月・水・木・土  9:00-13:00 

火・金      9:00-12:00 15:00-18:00 

♦診療受付開始は診療開始時間の 15 分前から 

♦月・水・木・土曜の診療受付は 13:00 まで延長 

♦木曜の午後診療は停止 

♦火・金曜の午後診療は予約制 といたします。 

 ご不便をおかけしますが、よろしくお願いいたします。 

https://www.instagram.com/yonedanaika_garden/
https://www.instagram.com/yonedanaika_garden/

