
食欲の秋と糖質量
～ 菊池市の農作物 ～
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おかずや間食で食べることが多い栗やさつまいもは、糖質量をみると主食
で食べるお米とほとんど同じ量です。これらを食べる時は、いつもより主
食の量を減らす、主食と置き換えて食べるなどの調節が必要です。

菊池郡市医師会立病院

糖尿病センターからのお知らせ

一般社団法人 菊池郡市医師会

菊池郡市医師会立病院 糖尿病センター

〒861-1306 熊本県菊池市大琳寺75番地3 TEL:0968-25-2191(代表) FAX:0968-24-5762(代表) 

2024年
秋号③

糖質量(g)

『食品100gあたりの糖質量』

秋と言えば実りの秋・食欲の秋ともいわれるように、たくさんの食べ物が旬を
迎える季節です。しかし、食べ過ぎると糖質の摂りすぎに繋がることも…。
秋に菊池市で収穫される、農作物の糖質量を下のグラフにまとめてみました。
それぞれに含まれる糖質量を確認してみましょう！

果物は1日の目安量を
守りましょう！
(80kcal程度)

【秋の味覚を楽しもう！…食べ方のワンポイント】

おにぎり1個
(100ｇ)
糖質量:37ｇ

さつまいも2/3本
(120ｇ)
糖質量:38ｇ

栗4粒(80ｇ)
糖質量:31ｇ
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