
 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 



 

 

 

  食のバランスはやっぱり大切 

⑴ 主食 ： 穀類などの炭水化物を中心 

⑵ 主菜 ： 肉・魚・卵・大豆製品などのたんぱく質が中心 

⑶ 副菜 ： 野菜・海藻・きのこなど・ビタミンやミネラルが中心 

※⑴～⑶を揃えてとり、牛乳・乳製品と果物で、身体の成長と維持をします。 

健康を保つために必要な栄養素をバランス良くとることが大切。 

 

◇ 1日の血糖の波について   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

この教室に参加していなかったけれど、血糖値が正常値より高い、 

糖尿病といわれているが、食事についてもっと詳しく知りたい方は 

「健康相談」を御利用ください。 

 血糖値だけでなく、健康診断の結果で生活習慣を見直す必要がある 

と言われている方の御相談もうかがっています。 

健診結果の見方が分からない方も御相談ください。 

平日 9時～11時 30分、13時～15時に相談を受けています。 

熊谷保健センター 048-526-5737 

 


