
10

病院だより

◆お問い合せ先◆　天塩町立国民健康保険病院　☎（2）1058

炭水化物を知って、食べて、元気に
No.93

　

２
０
２
４
年
後
期
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
連
続
テ
レ
ビ

小
説
が
始
ま
り
ま
し
た
。
タ
イ
ト
ル
は
「
お

む
す
び
」。
橋
本
環
奈
さ
ん
が
主
人
公
を
務

め
、
平
成
ギ
ャ
ル
が
栄
養
士
を
目
指
し
て
成

長
し
て
い
く
物
語
の
よ
う
で
す
。
こ
れ
ま
で

近
年
の
食
を
テ
ー
マ
と
し
た
物
語
は
少
な

く
、
今
期
の
物
語
の
中
で
「
お
む
す
び
」
と

い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
ど
の
よ
う
な
真
意
で
あ

る
の
か
、
わ
く
わ
く
し
て
い
ま
す
。
ま
た
全

国
的
に
コ
メ
不
足
が
発
生
し
、「
令
和
の
米

騒
動
」
だ
と
話
題
で
す
。
今
号
で
は
お
米
の

主
要
な
栄
養
素
「
炭
水
化
物
【
糖
質
】」
に

つ
い
て
と
り
あ
げ
ま
す
。

（精白米 100g あたり）

参考：文部科学省「日本食品成分表 2020 年度版（八訂）」

■
炭
水
化
物
は
糖
質
＋
食
物
繊
維

　

炭
水
化
物
と
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
素
と
な

る
栄
養
素
で
あ
り
、
脂
質
・
タ
ン
パ
ク
質
と

並
ぶ
三
大
栄
養
素
で
す
。
炭
水
化
物
は
、
体

内
に
吸
収
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る

【
糖
質
】
と
、消
化
吸
収
さ
れ
ず
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
ら
な
い
【
食
物
繊
維
】
に
分
け
ら
れ
ま

す
。

　

代
表
的
な
「
お
米
」
に
は
炭
水
化
物
以
外

に
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
ビ
タ

ミ
ン
な
ど
、
様
々
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
米
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
腸
環
境

を
整
え
る
こ
と
が
最
近
の
研
究
で
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。

■
「
糖
質
＝
太
る
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん

　

ご
は
ん
や
小
麦
製
品
（
パ
ン
・
麵
）、
イ

モ
に
含
ま
れ
る
糖
質
は
で
ん
ぷ
ん
で
、
胃
で

消
化
分
解
さ
れ
る
こ
と
で
ブ
ド
ウ
糖
に
な
り

小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
て
徐
々
に
血
糖
値
を
高

め
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
、
ジ
ュ
ー
ス
や
菓
子

類
に
使
用
さ
れ
て
い
る
糖
質
は
砂
糖
で
消
化

吸
収
が
早
く
、
血
糖
値
を
急
に
高
め
や
す
い

特
徴
が
あ
り
ま
す
。
急
激
に
血
糖
値
が
あ
が

る
も
の
ば
か
り
食
べ
る
と
、
過
剰
に
分
泌
さ

れ
た
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
で
体
脂
肪
と
し
て

蓄
積
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

糖
質
が
太
る
の
で
は
な
く
、
糖
質
を
必
要

以
上
多
く
と
っ
て
、
消
費
（
運
動
）
が
足
り

な
い
こ
と
で
太
る
と
い
う
こ
と
を
忘
れ
な
い

で
く
だ
さ
い
。

■
菓
子
パ
ン
は
主
食
と
は
な
り
ま
せ
ん

　

主
食
と
間
違
わ
れ
や
す
い
も
の
に
菓
子
パ

ン
が
あ
り
ま
す
。

　

食
パ
ン
・
ロ
ー
ル
パ
ン
・
フ
ラ
ン
ス
パ
ン

は
主
食
と
し
て
考
え
ま
す
が
、
あ
ん
ぱ
ん
、

デ
ニ
ッ
シ
ュ
、
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
は
食
パ
ン
の

代
用
と
は
な
り
ま
せ
ん
。
お
菓
子
を
食
べ
て

い
る
と
い
う
認
識
を
も
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
「
お
菓
子
を
食
べ
た
分
、
ご
は
ん
を
へ
ら

せ
ば
よ
い
」
と
考
え
て
い
る
人
も
い
る
よ
う

で
す
が
、
ご
は
ん
や
小
麦
製
品
に
は
糖
質
だ

け
で
な
く
、
そ
の
他
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て

い
る
の
に
対
し
、
菓
子
に
は
体
に
と
っ
て
有

効
的
な
栄
養
素
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
ま

せ
ん
。
主
食
の
代
わ
り
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

■
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト

　

適
切
な
糖
質
量
を
知
ら
ず
に
、
主
食
を

カ
ッ
ト
す
る
だ
け
の
糖
質
制
限
は
危
険
で

す
。
短
期
的
な
減
量
に
は
効
果
が
現
れ
や
す

い
で
す
が
、
長
期
的
な
糖
質
制
限
は
専
門
家

の
指
導
の
下
で
行
わ
な
い
と
、
頭
痛
・
便

秘
・
神
経
系
の
不
調
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
あ
っ

た
適
切
な
糖
質
量
が
あ
り
ま
す
。
目
標
体
重

に
添
っ
た
食
品
構
成
を
専
門
家
（
医
師
・
栄

養
士
）
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

ま
だ
ま
だ
米
価
格
の
高
騰
は
落
ち
着
か

ず
、
家
計
に
は
悩
ま
し
い
こ
と
で
す
が
、
お

米
を
た
べ
る
こ
と
は
健
康
的
な
日
本
型
食
生

活
と
日
本
の
農
業
を
守
る
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。
世
界
的
な
穀
物
価
格
高
騰
や
こ
れ
か

ら
世
界
が
迎
え
る
食
糧
問
題
を
考
え
る
と
、

安
心
安
全
な
国
産
米
は
食
の
未
来
を
大
き
く

担
っ
て
い
る
と
い
え
そ
う
で
す
。

（
文
責
：
管
理
栄
養
士　

高
原
）

炭水化物 77.6g
（+食物繊維）

たんぱく質 6.1g

脂質 0.9g

ビタミン・ミネラルなど
0.5g

水分
14.9g

エネルギー

細胞膜・

ホルモンの材料

からだの材料

エネルギー

腸内環境

血糖値上昇抑制

コレステロール

濃度低下

脳や体の

エネルギー

からだの機能を

ととのえる

お の栄養米


