
■■■■アールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームでは、、、、毎月毎月毎月毎月セミナーをセミナーをセミナーをセミナーを開催開催開催開催していますしていますしていますしています    

 

FKD店専用TEL：028-612-5351 
365365365365日日日日    栃木県宇都宮市今泉町237 FKD宇都宮店1階(食મષਲ਼峴ৃく) 

アールエスＦＫＤ宇都宮店からのお知らせ 

どうぞお気軽にご相談ください。 
ଵ৶౭ു岶岬峔峉峘食事峼サ嵅ー崰峁峨峃。 
Ⴒට୰嵣ႇႌ୰嵣།ഷ峔どؼおฎ峩はご峀い峨峅峽岵ء 
アールエスFKD店では、お食事相談サービス(૮મ)実施中♪ 

毎月毎月毎月毎月    

１０日１０日１０日１０日    
２０日２０日２０日２０日    

３０日３０日３０日３０日    
休休休休まずまずまずまず営業中営業中営業中営業中♪♪♪♪    

クッキングルームセミナーのお申し込み、お問い合わせは・・・ 

[[[[駐車場完備駐車場完備駐車場完備駐車場完備]]]]    

疾病と食事について学習したり、ご家庭で簡単に作れるレシピを一緒に学んでみませんか？ 

(平日9時～17時受付) 

ご本人様はもちろん、ご家族様やお友達とのご参加も大歓迎です。皆様のご参加を心よりお待ちしておりま
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営業時間：10時21ع時 

10月1岾ିધী峲峴岝岴ਗ਼ਵ嵣ۍڶڻ嵣ഖ峑峘岾ିધ峬崊嵤嵓崐崡嵅崌嵛崰峼崿嵔崤嵛崰峁峐岮峨 栄養栄養栄養栄養＋＋＋＋健康健康健康健康コラムコラムコラムコラム    ～～～～炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物（（（（糖質糖質糖質糖質））））についてについてについてについて～～～～    
前回前回前回前回はカラダをはカラダをはカラダをはカラダを維持維持維持維持するためにするためにするためにするために必要必要必要必要なななな５５５５つのつのつのつの栄養素栄養素栄養素栄養素とととと、、、、そのそのそのその主主主主なななな役割役割役割役割についておについておについておについてお話話話話しいたしましたしいたしましたしいたしましたしいたしました。。。。今月今月今月今月はははは３３３３大栄養素大栄養素大栄養素大栄養素のひとつのひとつのひとつのひとつ    

「「「「炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物（（（（糖質糖質糖質糖質）」）」）」）」についてについてについてについて、、、、おおおお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします。。。。皆様皆様皆様皆様はははは『『『『炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物』』』』とととと『『『『糖質糖質糖質糖質』』』』のののの微妙微妙微妙微妙なななな違違違違いいいい、、、、ごごごご存知存知存知存知ですかですかですかですか？？？？    

～～～～次回次回次回次回はははは『『『『糖質糖質糖質糖質とととと糖類糖類糖類糖類のののの違違違違いいいい』』』』についてについてについてについて、、、、おおおお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします～～～～    

■一昔前までは『炭水化物』が一般的でしたが、最近では『糖質』という言葉も耳にするようになってきました。 

まずは、この『炭水化物』と『糖質』の違いについてですが、『炭水化物』には体内で消化吸収されるものと消化吸収

されにくいものの２種類があります。消化吸収されるものを『糖質』、消化吸収されにくいものを『食物繊維』と分

類しています。つまり、『糖質』と『食物繊維』を合わせた総称が『炭水化物』なのです。 
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糖類 単糖類 

二糖類 

オリゴ類 
糖アルコール 

多糖類 

水溶性食物繊維 

不溶性食物繊維 

…ブドウ糖・果糖など 

…砂糖・乳糖・麦芽糖など 

 

…キシリトール・エリスリトールなど 

…でんぷんなど 

※消化されるもの 

※消化されにくいもの 

■炭水化物の最も重要な役割は脳や体を動かすためのエネルギー源になるという事です。特に脳を動かすための唯一の

エネルギー源がブドウ糖という糖質で、不足すると思考力の低下や集中力が続かない原因になると言われています。 

体内で吸収された糖質は血液中に入り、血糖値を上昇させます。その後、必要な分はエネルギーとして消費され、余分

な糖質は体内に蓄えられ、脂肪となります。 

平成28年1月発行 ～ 新商品やレシピなど、お得な情報をお届けいたします ～ 


