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・受診券は届きました
か？なくさないよう、保
険証などと一緒にしてお
きましょう！
・「誕生月に受けよう」
など、自分の計画を立て
ましょう！

●土曜日の内科は完全予約
制となります。（第１・第
3・第5週の午前のみ診療）
●月曜午後の眼科外来の診
療を始めました。
●高齢者帯状疱疹ワクチン
の接種を始めました。接種
をご希望の方は、病院へお
問い合わせください。

詳しくは勤医協札幌病院に
お問合せ下さい。
☎ 011-811-2246

札幌病院からお知らせ

健康診断は、年に一度必ずうけましょう！

4/1
（火）

みんなで一緒にできる
それが一番楽しいです！

▲
▼



＊
５
月
の
お
し
ゃ
べ
り
サ
ロ
ン
ひ
ま
わ
り
は
お
休
み
で
す

2025年5月1日 友の会ニュース 第362号

お問合わせ・お申込み
【 札幌白石健康友の会 「元気」 販売所 】
〒003-8510 札幌市白石区菊水４条１丁目８－２２

☎ 011-820-1263（友の会事務所）
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Ｇ Ｉ 値 って知っていますか？

みなさんはGI値という言葉を聞いたことがあります
か？GIとはグリセミック・インデックスの略で、食後血糖
値の上昇度を数値化したものになります。
食品ごとにGI値が定められており、GI値70以上が高GI食

品、56～69が中GI食品、55以下が低GI食品として分類され
ます。
高GI食品は糖の吸収が早いため血糖値が上がりやすくな

るのに対し、低GI食品は糖の吸収が穏やかなため、糖尿病
や肥満のリスクを低減すると言われています。
とはいえ、低GI食品ばかりを摂り炭水化物を控えすぎる

と、栄養バランスはとても悪くなります。また満足感を得
られず、疲れやストレスを溜めやすくなってしまいます。
GI値を抑える食事の摂り方ポイントを、意識して食事し

てみてください！
①炭水化物などの高GI食品は最後に食べる！
②よく噛んで食べる！
③酢を食事に取り入れる！
④規則正しい食事をとる！
詳しくは、ひまわり通信
NO.197をご覧ください。

低GI食品の

見分け方は？

炭水化物の場合は、
精製されていない
『白色よりも茶色っぽいもの』を選びましょう。精製

する過程で糖の吸収を穏やかにする食物繊維が失われてい
くため、GI値も高くなっていきます。白米に混ぜて炊く雑
穀米ミックスは食べやすく、食事に取り入れやすいのでお
すすめです。

何よりも、食事を規則正しくバランスよく摂ることが大
切です。食事の内容でお薬をやめることができるようにな
ることもありますので、ぜひ意識してみてください。

ぜひ、食事の時意識してみてください！

勤医協バス夏ダイヤのお知らせ

※2025年5月より、減便となりました。また、①アストモスリ
テイリング前②瑞穂神社前③ハウスオブリザ④アイビック食
品⑤小僧寿し前の５つの停留所が廃止となりました。ご不便
をおかけいたしますが、何卒ご理解のほど、よろしくお願い
申し上げます。

お薬のこと、なんでもご相談ください！

菊水ひまわり薬局 ☎ 011-816-4193

平日のみ！


