
検診で血糖値が高いって指摘されました。

ご飯の量は気を付けていたつもりなんだけど…。

食生活のポイントが知りたいです。
釧男さん

血糖値を指摘された釧男さんのある日の夕食を例に見てみましょう。

ご飯

かぼちゃの煮物

ほうれん草の
お浸し

りんご

油脂類の量に注意
油脂類はとり過ぎると血糖値を下
げづらくします。
揚げ物を食べる日は他の料理の油
を控えましょう。また、マヨネー
ズやドレッシングも油の仲間のた
め、とり過ぎは注意しましょう。

果物の量に注意
果物は糖質が多く含まれており、
食べる量が多いと血糖値が上がり
やすくなります。
1日あたり、りんごなら1/2個が目
安の量になります。

芋類や糖質の多い野菜は
主食の仲間

芋類やかぼちゃ、れんこんな
どは糖質を多く含んでいます。
それらのおかずを食べる時は
ご飯の量を調整しましょう。

野菜を最初に食べる
野菜に多く含まれている食物
繊維は、糖の吸収を緩やかに
し、血糖値の上昇を抑えてく
れる役割があります。
野菜料理は毎食最初に食べる
ようにしましょう。

＜その他、食事のポイント＞

✿1日3食、主食・主菜・副菜の揃った
バランスの良い食事をしましょう。
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✿よく噛んでゆっくり食べるようにしましょう。

よく噛むことで血糖値の上昇が
緩やかになります。
また、食べ過ぎを防ぐことが
できます。

※疾病によって避けた方がよい食材や調理方法がある場合がございます。ご注意ください。

からあげ




