
国 保
SAGA

国保
通 信

問い合わせ 健康増進課 健康増進係 ☎75ー3355

甘いパンを食事代わりにしてもいい？

自分の健診結果から生活を見直し健康を守りましょう
　
知
ら
な
い
事
業
者
か
ら

「
今
よ
り
も
電
気
料
金
が
安

く
な
る
。電
気
料
金
の
明
細

を
教
え
て
ほ
し
い
」と
電
話

が
あ
っ
た
。

　
よ
く
分
か
ら
ず
に
言
わ

れ
る
ま
ま
検
針
票
に
書
か

れ
た
番
号
な
ど
の
情
報
を

伝
え
る
と
、封
書
が
届
い

た
。数
日
後
、「
書
類
は
届
い

て
い
る
か
」と
電
話
が
あ

り
、そ
こ
で
初
め
て
封
書
は

電
気
契
約
の
切
り
替
え
手

続
き
の
書
類
で
あ
っ
た
こ

と
、１
週
間
前
の
電
話
で
契

約
の
申
込
み
を
し
た
こ
と

に
な
っ
て
い
た
こ
と
が
分

か
っ
た
。   （
60
歳
代 

女
性
）

○電力の小売全面自由化以降、電話勧誘による電力切り替えに関するトラブルの相談が寄せられ
ています。
○電力会社等から電話を受けた際は、事業者名や内容をよく確認し、必要なければきっぱり断り
ましょう。
○切り替えに必要な住所や供給地点特定番号等の情報は、現在契約している会社が発行する検針
票に記載されています。安易に検針票の記載情報は伝えないようにしましょう。
○困ったときは、お早めに市民生活課 生活環境係 ☎75ー6117 または、消費者ホットライン ☎
188 もしくは、経済産業省 電力・ガス取引監視等委員会の相談窓口（☎03ー3501ー5725）に
ご相談ください。

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

事
例 い

つ
の
間
に
か
切
り
替
え
に

電
気
の
契
約
切
り
替
え
ト
ラ
ブ
ル
に
注
意

み
ん
な
で
目
指
そ
う

　自
ら
考
え
行
動
す
る
消
費
者
！

出
典

：独
立
行
政
法
人
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー

エシカル消費の視点を取り入れた服装をエシカルファッションといいます。日本の伝統文化・産
業を守るもの（着物）、環境に配慮したもの（非毛皮製品、オーガニックコットン）が代表的
なエシカルファッションです。

広げようエシカル消費の輪

Check!

　忙しい朝や １ 人の昼食など、つい菓
子パンを食事代わりにすることはあり
ませんか？
　ごはんや食パンには砂糖は含まれて
いませんが、甘いパンには多くの砂糖
が含まれています。
　食事でとる １ 日の砂糖の目安量は、
肥満や糖尿病、脂質異常症がある人は
１ 日１０ｇ（大さじ １ 杯程度）、
それ以外の人は １ 日２０ｇです。菓子パ
ン １ 個だけで １ 日の砂糖の基準の量を
超えるものもあります。
　菓子パンは砂糖の量が多いことに加
えて、野菜や肉、魚などを足さないと
不足する栄養素もあるので、
菓子パンだけを食事の代わりにするの
は難しいようです。

甘いパンの炭水化物と砂糖の量

食　品　名 目　安　量 炭水化物
【％】

砂糖量
【ｇ】

ごはん 軽く １ 膳１００ｇ ３７ ０

食パン （ ６ 枚切り）
１ 枚６０ｇ ２８ ０

メロンパン １ 個１１５ｇ ６０ 約２０

ジャムパン １ 個８０ｇ ５５ 約３4

うす皮あんパン
（ １ 袋 ５ 個入り） １ 個３５ｇ ５３ 約１０

あんパン １ 個８０ｇ ５０ 約１５

チョココルネ １ 個８０ｇ 4３ 約 ５

クリームパン １ 個８０ｇ 4１ 約１０

カレーパン １ 個１２０ｇ ３２ 約 ３

日本食品標準成分表 ２０１５年版

「
菓
子
パ
ン
は

お
菓
子
で
あ
っ
て

　�

パ
ン
じ
ゃ
な
い
」

 

（
詠
み
人
知
ら
ず
）
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連
　
載

多 久 市
か ら の
お知らせ

問 〈
国
民
健
康
保
険
・
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
〉
市
民
生
活
課 

保
険
年
金
係
　
☎
75

−

2
1
5
9

〈
介
護
保
険
〉
地
域
包
括
支
援
課
　
☎
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−

6
0
3
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各
種
保
険
料
の
納
付
済
額
通
知
書
等
送
付
し
ま
す

　
１
月
下
旬
ご
ろ
に
各
種
保
険
料
の

納
付
済
額
通
知
書
等
を
送
付
し
ま

す
。
通
知
書
等
は
、
確
定
申
告
等
で

使
用
し
ま
す
の
で
、
適
切
に
保
管
を

し
て
く
だ
さ
い
。

■
各
種
保
険

　
国
民
健
康
保
険

　
後
期
高
齢
者
医
療
保
険

　
介
護
保
険

■
事
前
申
請

　
各
担
当
窓
口
で
事
前
申
請
に
よ
る

交
付
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
交
付
の
際
に
は
、
申
請
者
の
身
分

証
明
書
（
運
転
免
許
証
等
）
が
必
要

で
す
。

　
ま
た
、
納
付
義
務
者
と
別
世
帯
の

人
が
申
請
す
る
場
合
は
、
身
分
証
明

証
と
あ
わ
せ
て
、
納
付
義
務
者
か
ら

の
委
任
状
が
必
要
で
す
。

■
注
意
事
項

　
障
害
年
金
や
遺
族
年
金
以
外
の
年

金
か
ら
天
引
き
で
全
額
を
納
め
た
人

は
、
日
本
年
金
機
構
や
共
済
組
合
等

か
ら
「
公
的
年
金
等
の
源
泉
徴
収
票
」

が
送
付
さ
れ
ま
す
。

保険料の
支払いは口座振替を
オススメします！

手続きは各担当窓口までお願いし
ます。
＜持参するもの＞
　通帳、届印（口座）


