
 

栄養だより 
特別養護老人ホーム 明嶺荘 

食事面・栄養面で何かお聞きになりたいことがありましたが遠慮なくお声かけください。（上原） 

果物は血糖値が上がりやすい！適量は？ 

食欲の秋！ 果物の食べ過ぎにご注意を！ 

1日当たりの目安量 
自分の手の 

『こぶし大』が目安 

 

血糖値が上がりやすい果物？上がりにくい果物？ 


