
                    

    

当院の栄養相談は３人の管理栄養士が担当しております。当院の栄養相談は３人の管理栄養士が担当しております。当院の栄養相談は３人の管理栄養士が担当しております。当院の栄養相談は３人の管理栄養士が担当しております。    

食習慣や生活パターンは食習慣や生活パターンは食習慣や生活パターンは食習慣や生活パターンはお一人お一人さまざまですが、お一人お一人さまざまですが、お一人お一人さまざまですが、お一人お一人さまざまですが、    

私たちは、私たちは、私たちは、私たちは、その方に合った食事の摂り方をその方に合った食事の摂り方をその方に合った食事の摂り方をその方に合った食事の摂り方を具体的に具体的に具体的に具体的に    

わかりやすくわかりやすくわかりやすくわかりやすくアドバイスできるよう心がけています。アドバイスできるよう心がけています。アドバイスできるよう心がけています。アドバイスできるよう心がけています。    

ご希望の方は、当院スタッフにお気軽にお声かけください。ご希望の方は、当院スタッフにお気軽にお声かけください。ご希望の方は、当院スタッフにお気軽にお声かけください。ご希望の方は、当院スタッフにお気軽にお声かけください。    

                        （（（（但し但し但し但し、、、、保険に規定された料金は発生いたします保険に規定された料金は発生いたします保険に規定された料金は発生いたします保険に規定された料金は発生いたします））））                        

                                            柴本内科循環器科柴本内科循環器科柴本内科循環器科柴本内科循環器科    管理管理管理管理栄養士より栄養士より栄養士より栄養士より    

                                                                            『『『『○○の秋○○の秋○○の秋○○の秋』』』』    と言いますが・・・と言いますが・・・と言いますが・・・と言いますが・・・    

                    

秋といえば、｢食欲の秋」秋といえば、｢食欲の秋」秋といえば、｢食欲の秋」秋といえば、｢食欲の秋」とよく耳にしますが、ついつい食べ過ぎていませんか？とよく耳にしますが、ついつい食べ過ぎていませんか？とよく耳にしますが、ついつい食べ過ぎていませんか？とよく耳にしますが、ついつい食べ過ぎていませんか？                    

                    1111 日２００日２００日２００日２００kcalkcalkcalkcal を毎日、いつもより多く取り過ぎていると・・・を毎日、いつもより多く取り過ぎていると・・・を毎日、いつもより多く取り過ぎていると・・・を毎日、いつもより多く取り過ぎていると・・・    

                    1111 年後には、約１０年後には、約１０年後には、約１０年後には、約１０kgkgkgkg も体重が増えることになります。も体重が増えることになります。も体重が増えることになります。も体重が増えることになります。    

    

    

    

    

    

    

どら焼き７０どら焼き７０どら焼き７０どら焼き７０gggg                                            ご飯１２５ご飯１２５ご飯１２５ご飯１２５gggg                日本酒日本酒日本酒日本酒 1111 合合合合    

                                                                                                                                                                            ビビビビール中瓶ール中瓶ール中瓶ール中瓶 1111 本本本本    

                                                                    ミルクミルクミルクミルクコーヒーコーヒーコーヒーコーヒー缶缶缶缶（加糖）（加糖）（加糖）（加糖）250ml250ml250ml250ml×２缶×２缶×２缶×２缶    

                                                                                                                                                        速歩速歩速歩速歩６６６６０分０分０分０分（体重（体重（体重（体重６５６５６５６５kgkgkgkg））））    
                                                                    バナナ２本（皮付き３４０バナナ２本（皮付き３４０バナナ２本（皮付き３４０バナナ２本（皮付き３４０gggg））））            

                                                                                            軽いジョギング軽いジョギング軽いジョギング軽いジョギング４４４４０分０分０分０分（体重（体重（体重（体重６５６５６５６５kgkgkgkg））））    
                        自転車自転車自転車自転車６０６０６０６０分分分分（体重（体重（体重（体重６５６５６５６５kgkgkgkg））））    

        

    

    

    

    

        

    

    
【【【【２０１３２０１３２０１３２０１３年年年年１０１０１０１０月号】月号】月号】月号】    

今年は「食欲の秋」今年は「食欲の秋」今年は「食欲の秋」今年は「食欲の秋」とととと「スポーツの秋」を楽しみたいですね。「スポーツの秋」を楽しみたいですね。「スポーツの秋」を楽しみたいですね。「スポーツの秋」を楽しみたいですね。    

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病や腎疾患や腎疾患や腎疾患や腎疾患、心疾患などの心配がある方は、、心疾患などの心配がある方は、、心疾患などの心配がある方は、、心疾患などの心配がある方は、    

主治医に相談して主治医に相談して主治医に相談して主治医に相談して運動運動運動運動を始めてくださいを始めてくださいを始めてくださいを始めてくださいね。ね。ね。ね。    

10k10k10k10kgggg    

1111 年後…年後…年後…年後…    
200kcal200kcal200kcal200kcal の目安の目安の目安の目安        


