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栄養相談を受けてみませんか？
★外来患者様へ★
血糖値が気になる、血圧が高い、などでお困りではありませんか？お気軽に栄養相談にお越しください。
管理栄養士が、できるだけわかりやすくお話しします。ご希望の方は担当医にご相談ください。
★入院患者様へ★
お食事のことでご相談があれば担当栄養士が伺いますので病棟スタッフに声をかけてください。

4月の行事食のご紹介

御一日献立 昭和の日

1日 御一日献立
3日 憲法記念日
4日 みどりの日
5日 こどもの日

５月の行事食
デイお楽しみ食

おやまだ給食だより
糖分の摂り過ぎによる影響 アリナミン

「ついご飯やパンを食べ過ぎてしまう」「お菓子がやめられない」

糖分（糖質）の摂り過ぎによる影響
・肥満になりやすくなる
・虫歯になりやすくなる
・食後高血糖になりやすくなる
・集中力が低下する、つかれやすくなる
・糖化を促進する

脂質は炭水化物、たんぱく質と並ぶ三大栄養素の一つで、私たちの体に欠かせない栄養素です
しかし過剰に摂取してしまうと生活習慣病や肥満の原因になってしまいます

質の良い脂質

質の良い脂質を摂りましょう

・身体に蓄えられてエネルギーとなる
・脂溶性ビタミンの吸収を助ける
（ビタミンA、D、E、K）

・細胞膜や神経組織を作る材料になる

脂質の働き

・肥満や脂質異常症、動脈硬化などの
リスクが高まる
・中性脂肪値の上昇
・悪玉コレステロール（LDL）の上昇

脂質を摂りすぎると、、、

※身体に良い脂といっても過剰摂取すると健康に良くない影響がでます
摂取量には気をつけましょう

「見える油」と「見えない油」

飽和脂肪酸

肉の脂身、ラード、バター、生クリーム
ココナッツ油、脂肪の多い乳製品など

LDL（悪玉）コレステロールを増加させる
動脈硬化、心筋梗塞などのリスクを高める

不飽和脂肪酸

オリーブオイル、大豆油、なたね油
べに花油、魚類、ナッツ類など

LDL（悪玉）コレステロールを下げる
動脈硬化や血栓を防ぎ、血圧を下げる

【見える油】
・サラダ油
・オリーブオイル
・ごま油
・バター
・マーガリン
・牛脂
・マヨネーズ
・ドレッシング

【見えない油】

ショートケーキ
22.1ｇ

ポテトチップス
（1袋55ｇ）
19.8ｇ

カレーライス
30.1ｇ

アイスクリーム
（バニラ200ｍｌ）
23.4ｇ

ロールパン1個
2.6ｇ

フライドポテト
19.8ｇ

コロッケ
18.8ｇ

食材に含まれている油は食べる時に目で
見えないため食べ過ぎないよう注意が必要です

日本人は脂質摂取量の
約8割を「見えない油」
から摂っていると
言われています

一度ご自身の食事状況を
見直してみましょう

（脂質量）
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