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糖尿病のやさしい食事療法
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食生活について、基本的な
おさらいをしておきましょう。
■１日３回食べていますか？
血糖は食事をとると上が

り、からだを動かしてカロリ
ーを消費すると下がります。
朝食抜きの１日２食で済まし
たりすると、１回の食事量が
多くなり、食後の血糖がより
高くなってしまいます。

また、食事の時間帯はなる
べく一定にしましょう。とくに
寝る前の食事は避けましょ
う。「からだを動かす前に食
べる」、これが食事の原則で
す。夕食はなるべく就寝３時
間前までに済ませましょう。
■ゆっくりよく噛んで食べま
しょう
早食いは食べすぎのもと



です。また、早く食べるほど血
糖が急激に高くなります。よ
く噛んでゆっくり食べてくだ
さい。よく噛むと素材の微妙
な味もわかり、料理がうす味
でもおいしく食べられます。
■腹七分目。満腹になるま
で食べてませんか？
昔から“腹八分目”といわ

れ、満腹するまで食べるのを
戒めてきました。食べる物が
あふれている現代では、腹

七分目がちょうどよいくらい
です。ただしこれは標準体重
以下の人の話。肥満の場合
は、まず減量。腹六分目、あ
るいは五分目にする必要も
あります。



1日の摂取カロリー（C）＝標準体重（A）×一定のカロリー（B）

（A）標準体重 ［身長（m）］2×22

（B）一定のカロリー（ ）の選び方

（例）身長170cm、体重80kgの（男性）事務職の場合
1.7×1.7×22≒64kg（A）
64×25（B）＝1600kcal（C）

1日の必要な総カロリーは1600kcalです。今の体重
は、標準体重より16kgオーバーしています。

成　人（軽作業） 25kcal～30kcal

肥満者、高齢者 25kcal未満

体重1kgあたりに
必要なカロリー
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◆バランスのよい食事ほど血糖の上昇を防げる◆

①まず「主食」の量を決

めます
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②次に、「主菜」の量を決めます

・糖質とは…消化吸収されて血糖となり、からだのエネ
ルギーの源として使われます。
・たんぱく質とは…血液や筋肉などの源で、からだを作
る材料となります。
・脂質とは…血糖を上げる直接的な作用はありません
が、糖質やたんぱく質の倍以上のカロリーがあるので、
とりすぎると肥満になりやすく、また、動脈硬化を起こ
しやすくなります。
・ビタミン・ミネラル・食物せんいとは…からだの調子を
整え、潤滑油のような働きをします。とくに食物せんい
は血糖の上昇を抑えるので、糖尿病治療の強力な味方
です。また、動脈硬化も予防します。



MILK

“バランスのよい
食事”の基本

ごはんやパン、
めん類など
の糖質食品

１食に１種類
摂取カロリーの目安：
１日の摂取カロリーの半分強を
３等分した量

肉や魚、卵、大豆製品など
のたんぱく質を使った料理

１食に１品を基本に加減する
摂取カロリーの目安：
たんぱく質は１日の摂取カロリーの
４分の１を、３食に分けて食べる

１食に１～２品

主菜

主食

１日に１種類



ヨーグルト 

バター 

マヨ 
ネーズ 

オリーブ 
オイル 

野菜や海草、
きのこ類を
使った料理

緑黄色野菜のおかずを
積極的に食べましょう

摂取カロリーの目安：
１日の合計で350g以上。野菜
350gで100kcal弱。海草やき
のこのカロリーは無視できる。

主菜や副菜の調理に使う油や
バターのことですが、高カロ
リーなので、油を使った料理
はなるべく１日２回以上にな
らないようにしましょう。マ
ヨネーズやドレッシングの量
にも気につけましょう。

牛乳・乳製品 果　物

摂取カロリーの目安：
牛乳200mLで
100kcal強。

摂取カロリーの目安：
150～200g
（80kcal前後）

副菜

油類

食後や
食間に

１日に１種類



③「副菜」はたっぷりと

◆食事療法が身につく方法あれこれ◆

その１

その２

その３

その４

＊食事療法の代表的なテキストと
して、「糖尿病食事療法のための
食品交換表〈日本糖尿病学会編、
日本糖尿病協会・文光堂発行〉」
があります。使い方は医療機関で
たずねてください。



◆難関を乗り切るためのアドバイス



◆つい食べたくなったら…

◆カロリーを抑えておいしく食

べるミニヒント



◆外食時の注意点

食事療法に役立つさまざまなサービスがあります。上手
に利用して、食事を楽しんでください。
・低カロリー甘味料…砂糖よりもカロリーが低い（または
ノンカロリー）甘味料です。
・糖尿病食品…糖尿病食と銘打った低カロリーのレトルト
食品などが多数販売されています。「糖尿病食は健康的
な食事」という情報の広がりとともに、最近では糖尿病
でない人の利用も増えています。
・宅配食…カロリーと栄養バランスを考えて作られた料理
を届けてくれるサービスです。電子レンジで温めるだけ
の弁当タイプのもの、料理の素材が宅配され自分で作
るものなど、生活にあわせて便利なスタイルを選べます。

丼物より定食を



医院名

治療食や介護食を 
ご自宅まで配達致します。 

〒132-8686 東京都江戸川区松江7-8-10

ホームページ   http://TaiheiFamilySet.com/ 
i-モード用ホームページ  http://0120144910.com/

お問い合わせは── 

0120-911-030まで 


