
① 適量をバランス良く 

糖尿病の食事 = 健康食です。 

ゆっくりよく噛んで食べ、 

食べすぎには注意しましょう。 

⑤ 副食(魚・肉・卵など)は１食に一皿 

主食より、おかずを食べ過ぎている人が 

多いです。副食は１食一皿にして、 

種類を毎食変えましょう。 

 

 

⑥ 牛乳・果物は間食として取り入れる 

牛乳･果物のカロリーは決して 

低くありません。間食として摂る 

と血糖値は上がりにくくなります。 

⑦ 油を使った料理は１日２品まで 

油は非常に高カロリーです。 

油料理の数を抑えて、 

エネルギーの取り過ぎを防ぎましょう。 

⑨ アルコールは原則禁止（医師の許可があり、指示量を守れる場合は飲酒可能） 

アルコールは 1ｇ 7kcal と高カロリーですが栄養素を含まず、ご飯などの代わりになりません。 

飲酒する場合は指示エネルギーに含めないで以下の量を守り、休刊日は週２日以上作りましょう。 

 

・ビール    400ｍｌ  （大びん 633ml 中びん 500ml 小びん 330ml ）         

・ワイン    200ｍｌ  （ワイングラス１杯 60ｍｌ） 

・日本酒    150ｍｌ  （１合 180ｍｌ） 

・焼酎（30 度） 80ｍｌ  （20 度 140ｍｌ） 

・ウイスキー   60ｍｌ  （ウイスキーグラスＳ 30ｍｌ） 

⑧ おやつでかしこくコントロール 

食事の時間が空く場合、間食をすることで 

血糖値を安定させられます。ただし、 

エネルギーは１００kcal 以内にしましょう。 
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        様 あなたの指示エネルギーは     kcal です                 
 

③ 野菜を毎食食べる 

野菜に含まれる食物繊維は、 

食後、血糖が急激に上がるの 

を抑えてくれます。 

 

② １日３食 

血糖のコントロールを 

よくするために、１日３食 

規則的に食べましょう。 

 

④ 主食は適量に 

主食を減らしすぎると、おかずを 

食べ過ぎたり、間食が増えたり 

するので、要注意です。 
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