
お知らせ

国保
からの

間食と
　　　血糖値

食事の量を減らしてでも間食を食べたいという女性
も多いのでは？ 適度な間食はよい気分転換になり
ますが、とり方を間違えれば、血糖値を急上昇させ、
疲労感や肥満、生活習慣病の原因になります。

　疲れたときやひと息つきたいときに、ついつい手が出るチョコ
レートやクッキー、おせんべい。でも、これらのお菓子が疲労感や
空腹感の原因かもしれないと知っていますか？
　血糖値を急上昇させる食品は、血糖値の急降下も引きおこ
すので、血糖値が安定しない状態となり、空腹感、疲労感、仕
事中の眠気などを招く原因となることがあります。

間食が
　では間食は一切とらない方がよいかというと、そうではありま
せん。例えば残業などで昼食と夕食の間隔が空きすぎると、夕
食時に一気に血糖値が上昇してしまいます。こんなときは、午
後から夕方のタイミングで、血糖値を上げにくい食品をとると血
糖値が安定し、空腹感や疲労感が解消されます。また、夕食の
食べすぎも防ぐことができるので、肥満予防にもつながります。

チョコレートや
クッキーなどを
間食にすると…

悪循環

間食を
とる

血糖値が
急上昇空腹感

血糖値が
急降下

間 食 を 呼 ぶ！？ 間食は と り 方 が 大 切

間食にはこんな食品がおすすめ！
血糖値の上昇・降下がゆるやかな食品を選んで、

かしこく間食をとりましょう。
ナッツ

（無塩・油不使用のもの）

ヨーグルト

低糖質や
低GI＊をうたった
栄養バーやパン

＊食後血糖値の上昇が
　低い食品のこと

7人制ラグビーの
スリルとスピードを
楽しんでほしい
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女子セブンズ日本代表（サクラセブンズ）

Profile ●やまぐち・まりえ

1989年、神奈川県横浜市生まれ。小学校でタグラグビー※と出会い、
中学時代から本格的に取り組む。横浜立野高校進学後は社会人チー
ムの一員としてプレーするとともに、他校で男子に混じってトレー
ニングを重ねた。3年生時には日本代表に初めて選ばれ「香港セブ
ンズ」に出場。2009年から約2年間オーストラリアに留学、帰国
して以降は代表チームの主力に。ポジションは得点源とされるウイ
ングで、軽快なステップとスピードが武器。女子7人制ラグビーチー
ム「ラガールセブン」に所属。159㎝、58㎏。

※タグラグビー…タックルの代わりに、腰につけたビニール製のリ
ボン（タグ）を取り合うラグビーゲーム

た
ち
サ
ク
ラ
セ
ブ
ン
ズ
は
、
昨
年
11

月
に
香
港
と
東
京
で
行
わ
れ
た「
女

子
７
人
制
ラ
グ
ビ
ー
」の
ア
ジ
ア
予
選
で
総

合
優
勝
。
今
回
、
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
で
初
め
て
正
式
種
目
と
な
る

女
子
ラ
グ
ビ
ー
の
出
場
権
を
獲
得
で
き
ま

し
た
。
こ
こ
３
〜
４
年
、
年
間
２
０
０
日

以
上
を
合
宿
や
遠
征
で
費
や
し
、
厳
し
い

練
習
に
耐
え
て
き
た
だ
け
に
本
当
に
う
れ

し
か
っ
た
で
す
。

　
15
人
制
ラ
グ
ビ
ー
の
日
本
代
表
が
ワ
ー

ル
ド
カ
ッ
プ
で
南
ア
フ
リ
カ
を
破
っ
た
こ
と

で
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
私
た
ち
も
負
け

て
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。
セ
ブ
ン
ズ（
７
人
制

ラ
グ
ビ
ー
）は
15
人
制
と
同
じ
大
き
さ
の
グ

ラ
ウ
ン
ド
で
プ
レ
ー
す
る
た
め
、
一
人
ひ
と

り
の
ス
ペ
ー
ス
が
広
く
走
る
量
も
全
然
違
い

ま
す
。
７
分
か
10
分
ハ
ー
フ
の
短
い
試
合
時

間
は
、
攻
守
の
切
り
替
え
も
め
ま
ぐ
る
し
く

ス
リ
リ
ン
グ
。
ラ
ン
や
パ
ス
中
心
の
ス
ピ
ー

デ
ィ
な
展
開
が
魅
力
で
す
。

刺
激
受
け
た
本
場
で
の
経
験

　
私
が
ラ
グ
ビ
ー
に
真
剣
に
取
り
組
む
よ
う

に
な
っ
た
の
は
中
学
生
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。

当
時
、
陸
上
も
や
っ
て
い
て
そ
こ
そ
こ
の
成

績
を
収
め
て
い
た
の
で
す
が
、
ラ
グ
ビ
ー
の

ほ
う
が
自
分
に
合
っ
て
い
る
気
が
し
て
専
念

す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
高
校
卒
業
後
、
本
場
の
ラ
グ
ビ
ー
に
触
れ

た
く
て
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
シ
ド
ニ
ー
大
学

に
留
学
。
ち
ょ
う
ど
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
セ
ブ

ン
ズ
で
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
が
優
勝
し
た
年
で
、

私
も
代
表
メ
ン
バ
ー
と
一
緒
に
練
習
さ
せ
て

も
ら
い
刺
激
を
受
け
ま
し
た
。
何
よ
り
感
動

し
た
の
は
、
選
手
た
ち
が
心
か
ら
ラ
グ
ビ
ー

を
楽
し
ん
で
い
る
こ
と
。
い
ろ
い
ろ
な
レ
ベ
ル

の
大
会
が
あ
っ
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
機
会
が

多
く
、
１
年
中
試
合
が
で
き
る
の
は
う
ら
や

ま
し
い
環
境
だ
と
思
い
ま
す
。

五
輪
で
目
指
す
の
は
金
メ
ダ
ル

　
ラ
グ
ビ
ー
先
進
国
の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
や

ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
な
ど
は
強
豪
で
す
が
、

い
ま
各
国
の
女
子
セ
ブ
ン
ズ
の
実
力
差
は
少

な
く
、
ど
こ
が
勝
っ
て
も
お
か
し
く
な
い
と

思
う
の
で
、
金
メ
ダ
ル
を
狙
い
ま
す
。
そ
の

た
め
に
は
、
挑
戦
す
る
気
持
ち
を
前
に
出
し

て
プ
レ
イ
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
一
方
、
フ
ィ
ジ
カ
ル
の
準
備
も
大
切
な
の

で
食
生
活
に
は
気
を
つ
か
っ
て
い
ま
す
。
ラ

グ
ビ
ー
選
手
は
運
動
量
が
多
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
大
量
消
費
す
る
た
め
、
食
事
の
量
も
増
や

さ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。
美
容
に
も
健
康
に
も

い
い
と
最
近
話
題
の「
ア
ス
リ
ー
ト
食
」も

ち
ょ
く
ち
ょ
く
試
し
て
み
た
り（
笑
）。
と
に

か
く
、
悔
い
の
な
い
よ
う
準
備
を
し
て
、
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
本
番
に
臨
み
た
い
で
す
ね
。

私

　平成28年４月入院分から「入院時食事療養費」の自己負担額が次のとおり変わります。

「入院時食事療養費」
変更について

私のからだは私
が守る

女性の
健 康 管 理

※ 次に該当する方は平成28年４月以降も変更ありません。
１. 低所得世帯（住民税非課税世帯）の方　１食／ 210円　または　1食／ 100円
２. 療養病床（長期にわたり療養が必要な患者のための施設）医療区分 Ⅰ に入院している方（65歳以上）

1食／ 460円　居住費／ 320円
３. 指定難病の方及び小児慢性特定疾病の方　1食／ 260円

区分ア・イ・ウ・エの世帯
（0歳～ 69歳の被保険者）

現役並み所得・一般所得の世帯
（70歳～ 74歳の被保険者）

平成28年3月入院分まで

1食につき

260円

平成28年4月入院分から

1食につき

360円

所得区分
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