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食
べ
る
種
類
や
順
番
を
考
え
て
食
べ
る

こ
と
で
、
食
後
の
血
糖
の
上
昇
に
大
き
く

影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

　

下
表
の
ア
は
、
お
に
ぎ
り
２
個
を
５
分

で
食
べ
た
場
合
の
血
糖
の
変
化
で
す
。

　

下
表
の
イ
は
、
お
に
ぎ
り
２
個
を
２０
分

か
け
て
食
べ
た
場
合
の
血
糖
の
変
化
で
す
。

　

下
表
の
ウ
は
、
小
松
菜
（
７０
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
）
を
先
に
食
べ
て
か
ら
、
お
に
ぎ
り

２
個
を
２０
分
か
け
て
食
べ
た
場
合
で
す
。

食
べ
る
ポ
イ
ン
ト

①�

食
物
繊
維
を
１
日
２０
～
２５
グ
ラ
ム
と
る

…
食
物
繊
維
は
食
品
中
の
糖
質
や
脂
肪

の
吸
収
を
お
く
ら
せ
て
く
れ
ま
す
。

②
野
菜
を
先
に
食
べ
る

③�

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
…
一
度
に
た
く
さ
ん

の
量
を
食
べ
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
は
一

気
に
た
く
さ
ん
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
は
、
糖
質
の
吸

収
を
お
く
ら
せ
、結
果
的
に
血
糖
値
も
ゆ
っ

く
り
上
が
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
無
駄
使
い

を
し
ま
せ
ん
。
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私たちの体は、食べた後
の血糖を一定に保つよう
に調節されています。急
激な血糖の上昇はイン
スリンの無駄使いです

自分の結果から
生活を見直し、
健康を守りましょう

「
野
菜
か
ら
食
べ
る
」、「
ゆ
っ
く
り
食
べ

る
」
こ
と
は
血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る
効

果
を
確
認
し
ま
し
た
。
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食後血糖上昇
（mg/dl）

紀州南高梅　　　  165kcal
紅さけ　　　　　  173kcal
小松菜のゴマあえ　70kcal

出展：「糖尿病専門医がアドバイス」
　　　聖マリアンナ医科大学 教授　田中　逸
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20分間＋小松菜

　

６
月
に
平
成
２6
年
度
の
国
民
健
康
保
険
税

の
納
税
通
知
書
を
発
送
し
ま
す
。

　

国
民
健
康
保
険
税
は
、
４
月
か
ら
翌
年
３
月

ま
で
の
１
年
分
の
税
額
を
６
月
か
ら
翌
年
３
月

ま
で
の
１０
回
で
お
支
払
い
い
た
だ
き
ま
す
（
１

年
間
国
保
加
入
の
場
合
）。
通
知
書
に
は
納
付

書
を
同
封
し
ま
す
。
国
民
健
康
保
険
税
の
各
月

の
納
期
限
は
下
記
表
の
と
お
り
で
す
。

　

口
座
振
替
を
さ
れ
て
い
る
人
は
通
知
書
の

み
送
付
し
ま
す
。
振
替
日
は
毎
月
２５
日
（
２５

日
が
土
、
日
、
祝
日
の
場
合
は
翌
営
業
日
）

で
す
。

　

ま
た
、
特
別
徴
収
（
年
金
天
引
き
）
さ
れ

て
い
る
世
帯
へ
も
通
知
書
の
み
送
付
し
ま
す
。

国
民
健
康
保
険
は
助
け
合
い
の
制
度
で
す
。

国
民
健
康
保
険
税
は
納
期
限
ま
で
に
納
め
ま

し
ょ
う
！

期 別 １ 　 期 ２ 　 期 ３ 　 期 ４ 　 期 ５ 　 期

納 期 限 6 月３０日㈪ ７月３１日㈭ 9月 １日㈪ 9月３０日㈫ １０月３１日㈮

期　　別 ６ 　 期 7 　 期 8 　 期 ９ 　 期 １０ 　 期

納 期 限 １２月 １ 日㈪ １２月２５日㈭ 平成２７年
２ 月 ２ 日㈪ ３月 ２日㈪ ３月３１日㈫

国
民
健
康
保
険
税
の
納
税
通
知
書
を
発
送
し
ま
す
！


