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■ 焼きいも・干しいもは、お菓子ではない
ので、おやつにたくさん食べて良い？      
 
焼きいも・干しいもは、「し好食品」ではないの

ですが、どちらも糖質の多い食品です。おやつに食
べるとしても、少量にしたいところです。 

 
例えば焼き芋は、中サイズ（３００ｇ程度）のも

の１本は４８０kcal、糖質は１０６ｇ。コンビニお
にぎり３個分に相当する程、多いもの。おやつにた
くさん食べれば、血糖値に悪影響を及ぼす恐れが
あります。 
一方、良い点は、食物繊維量が多いこと。ご飯と

比べ、９～１０倍も多くの食物繊維を取る事がで
きます。 

 
もし、おやつに食べるなら、焼き芋１/３本、あ

るいは、干し芋中サイズ１枚までに。 
 
■ 秋の果物、1 日の適量 ※どれか 1 つ 

 

・柿……… １５０ｇ（１個） 
・梨……… ２００ｇ（１/２個） 
・マスカット又は巨峰…１５０ｇ（10～15粒） 

続 け ら れ る 食 事 療 法 を 、    
一緒に見つけましょう！ 


