
                    
                      

                      

                  

             

                  

                   
                      
              

 

 

１、 生活リズムを崩さずに 1日 3食たべる。 

２、 炭水化物を適量に、野菜・蛋白質を先に食べる。 

３、 １日 30分は体を動かす。家事でも立派な運動です。 

４、 記録をつけて自己管理を『見える化』する。 

５、 感染症予防にマスク・手洗い・睡眠。 

６、 年末年始は医療機関もお休みに。薬の予備をチエックする。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

                         
       

                  

                    

                   

                        

                         
            

                  

                         

                         

２０２３年 年末年始の過ごし方 



     
      

                     

                      

                        

               
                   

 年末年始の料理・おせちのカロリー・塩分 

1食あたり糖質を６０ｇ（１２００Kcal）～１００ｇ（２０００Ｋｃａｌ）以下を目標に 

料理名 目安量 エ ネ ル ギ ー

(Kcal) 

糖質（ｇ） 塩分（g) 

栗きんとん ４０ｇ １０１ ２４．６ １．２ 

伊達巻 1 切れ４０ｇ ５７ ４．７ ０．５ 

黒豆 40ｇ １４１ ２４．３ ０．３ 

煮しめ ★ ごぼう１５ｇ １２ ２．８ ０．２ 

    ★ レンコン１５ｇ １３ ３．１ ０．２ 

    ★ 人参２０ｇ １３ ２．６ ０．２ 

    ★ 高野豆腐 25ｇ ３０ ２．４ ０．３ 

    ★ こんにゃく 40ｇ ８ ２．２ ０．３ 

なます ★ ３０ｇ ２１ ４．９ ０．２ 

松風焼 ★ 2 切れ（３０ｇ） ７０ ３．１ １．０ 

数の子 ★ 2 切れ（２５ｇ） ３６ ０．９ ０．６ 

かまぼこ★ 2 切れ（４０ｇ） ４０ ３．９ １．０ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市販の餅は 1 個 50ｇ程度です。  

おもちは主食の仲間です。いつもの主食の分量と換算して食べましょう 

お餅は 35ｇ（4ｃｍ×5ｃｍ×1.5ｃｍ）で８０kcal です。 

  いつも食べてる   

ご飯の量（１回） 
餅 

糖質量

（ｇ） 

パック餅（50g） 

糖質 60％の場合 （4ｃｍ×6ｃｍ×1.5ｃ 

1200kcal 100g 70g★ ３４．６ 1.5 個 

1440kcal 150g 105g ５１．９ 2 個 

1600kcal 170g 115g ５７ 2.3 個 

1840kcal 200g 140g ６９．２ 3 個弱 

     
      

                     

                      

                        

               
                   

●黒豆 1 人前 40ｇは

半分砂糖 20ｇ（大さじ

2 杯）炭水化物２０ｇ。 

●おかずでの糖質目安

は２０ｇです。 

 

 

 

甘味料（ラカント・パルスイート・マービー・シュガーカットなど）はスーパーやドラックストアーで購入

できます。煮込み料理 OK 砂糖を多く使用する料理に代用してみてはどうでしょうか。 

１２００Kcal例 

★印の料理＋餅 1.5 個で 

糖質６０ｇになります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

                     

            

                    

                     
         

                   

                    

                  

                      

                     
                    

  

               

                  

                   

                    

                 

『薬の飲み忘れ防止アイディア』 ４，記録をつけて自己管理を『見える化』する。 

12月 井上内科クリニック 


