
アルコールと糖尿病
知っておきたい糖尿病 
スマートライフプロジェクト 1月号

　アルコール飲料だけでは、体に必
要な栄養素をまかなうことはできま
せん。アルコール飲料のエネルギー
量を考えながら、つまみは低エネル
ギーで良質のたんぱく質、ビタミン、
ミネラル、食物繊維の豊富なものを
選びましょう。
○とりたいつまみの例
　冷奴（湯豆腐）、枝豆、刺身、海藻
　サラダ、野菜やイモの煮物
○控えたいつまみの例
　揚げ物・炒め物など油を使った料
　理、マヨネーズたっぷりの料理、
　味の濃い料理

　日本酒、ビール、ワインなどの
醸造酒は糖質を含み、焼酎、ウイ
スキーなどの蒸留酒は糖質を含み
ません。
　しかし、血糖値は糖質の量だけ
に左右されるのではなく、アルコー
ル濃度やインスリン分泌などへの
影響も考慮する必要があり、いず
れのアルコール飲
料でも大きな差は
ないといわれてい
ます。

　節度ある適度な飲酒量は、アルコー
ル量として１日２０ｇ程度とされてい
ます。

＜アルコール20ｇの目安量＞

お酒を飲む時は、何も食べなく
ていいの？あるいは、好きなも
のを食べていればいいの？

日本酒ではなく、蒸留酒（焼
酎）なら血糖を上げないから
大丈夫？

適度な飲酒量はどのくらい？

「アルコールと食事」Q＆A

① コーンフレークはめん棒などで細かく砕
きます。干しいも、クルミは食べやすい
大きさに切ります。
② ボウルにフルーツグラノーラ、コーンフ
レーク、干しいも、ドライフルーツ、ク
ルミ、アーモンドダイスを合わせ、均等
に混ぜます。
③ フライパンにバターと砂糖を入れて溶か
し、マシュマロを加えて焦げないように
注意しながら煮溶かします。
④ 火を止め、熱いうちに材料を入れて混ぜ
合わせます。
⑤ クッキングシートを敷いたバットに入
れ、均等の厚さになるように上からクッ
キングシートで押さえます。
⑥ 冷蔵庫で冷やし固めます。好みの大きさ
に切り分けます。

かみ・かみ おやつバー
◆材料（作りやすい分量）　
フルーツグラノーラ…40g
コーンフレーク
（甘みの少ないもの）…25g
干しいも…60g
ドライフルーツミックス…30g
クルミ…10g
アーモンドダイス…10g
無塩バター…30g
砂糖…5g
マシュマロ…45g

◆作り方

◆栄養価（全体量）
◎エネルギー…1，082kcal
◎タンパク質…11.7g　
◎脂質…44.3g　
◎塩分…0.6g

※④の工程は、冷めると混ぜにく
　いので熱いうちに行います。
※切り分ける時は、常温に少し置
　いてから切るとバラバラになり
　ません

　ドライフルーツやナッツ
がたっぷりで、かみ応え十
分。いろいろな味わいが口
の中に広がり、一切れでは
止まらないおいしさです。
よくかんで食べると脳の発
達を助け、発音もきれいに
なるそうです。お子さんの
おやつにぴったり。

　アルコールは、それ自体の作用やその代謝に伴って血
糖値に影響を与えますので、できるだけ禁酒することが
望まれます。飲酒については、必ず主治医とよく相談し、
その指示を守りましょう。
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久野先生との健幸なまちづく
りワークショップ参加者募集

健康係 【☎ 028(677)6042】

健康福祉課から

　冬場から春先にかけては、年間で最も輸血用血液が不
足しがちです。新成人の皆さん、二十歳の記念に献血に行
きましょう。
○会場／県赤十字血液センター、うつのみや大通り献血
ルームなど
○献血のできる人／16 歳から69歳までの健康な人。た
だし65歳以上については、60歳から64歳までの間に
献血経験のある人のみ。

健康係 【☎028(677)6042】
県赤十字血液センター 【☎ 028(659) 0111】

1月の乳幼児健診・相談・予防接種

がん検診無料クーポン券の
使用期限は1月末まで！

みまネット報告会

1～2月は「はたちの献血」
キャンペーン月間です

健康係【☎028(677)6042】

健康係【☎028(677)6042】

地域包括支援センター係【☎028(677)6080】

相　　　談 期　日 備　　考
栄養相談 14日（火）予約制

こころの相談
20日（月）

予約制
22日（水）

予 防 接 種 期　日 備　　考

BCG 集団接種 9日（木）
平成 25年 1 月 11日～
平成 25年 10月 10日生　
予約制

乳幼児健診 期　日 対　　象
4カ月児健診 8 日（水）平成 25年 8月生
6カ月児相談 8 日（水）平成 25年 5・6月生
10カ月児健診 15日（水）平成 25年 2・3月生
1歳 6カ月児健診 10日（金）平成 24年 6・7月生

　国のがん検診推進事業により、次の人はがん検診が無
料で受けられます。対象者には平成 25年 5月に受診案内
と無料クーポン券を郵送済みです。
○対象者／子宮がん検診　20・25・30・35・40歳の女性
　乳がん検診　40・45・50・55・60歳の女性
　大腸がん検診　40・45・50・55・60歳の男女
　※年齢基準日は平成 26 年 3月31日
○受診方法／受診案内に記載されている指定医療機関に
電話予約

○クーポン券使用期限／1月31日

　１１月２１日（木）に町民会館で、みまネット
報告会を開催しました。
　活動報告や寸劇での事例紹介のほか、国際
医療福祉大学小林教授をお招きして講話をい
ただきました。
　「芳賀町見守りネットワーク事業」（通称：み
まネット）は、平成２３年度に発足し、高齢者
が住み慣れた場所で安心して生活ができ、ま
た、地域の「支え合いの意識」を高めることを
目的に、地域住民や事業所と協力して取り組ん
でいます。

▲寸劇による事例紹介

▲小林教授による講話

　高齢化に打ち勝つまちづくり計画のため、現
状の報告と検討会をします。
　ウェルネス運動教室システム開発者でもある
筑波大学久野譜也教授を迎え、元気なまちづく
りの講話をいただき、皆さんのご意見も頂戴し
たいので、ぜひご参加ください。（電話申込要）
○日時／１月１６日（木）９：３０開始
　　　　（９：００受付開始）
○場所／農業者トレーニングセンター
○内容／
　◆歩数、体脂肪率、血圧、塩分摂取量と健
　幸に関するアンケートの結果報告

　◆元気高齢者を増やす、地域の活性化のた
　めの講話と検討会
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