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　今年は寒いですね～インフルエンザも流行っています。

手洗い、うがい、お部屋を暖かくして、加湿もしっかりと。

食事、睡眠きちんと摂って、困ったときはおひさま薬局へ。

今回は、血糖値を上げにくい食事の仕方のお話です。

食事療法の基本
1）食べ過ぎない

あなたに必要なエネルギー量はいくつ？
適正エネルギー量＝適正体重 Ｘ 生活活動の強度に

　　　　応じたエネルギー量
【適正体重＝身長(ｍ)Ｘ身長(ｍ)Ｘ22】

2）バランスの良い食事をとる
　血糖値が高い場合でも
食べてはいけないものは
ありません。１日30品目
を目標に、決められたエネ
ルギーの範囲内で、栄養バ 3）食事時間を決める
ランスのとれた食事を摂りましょう。 　　　不規則な食事は、β細胞がインスリンを
３月号で食事バランスガイドのお話をします 　　つくるリズムを狂わせ、血糖値に悪影響を

　　与えます。肥満の原因にもなります。
食事を摂るときのコツ
ゆっくり食べること） 　食欲は、満腹中枢と摂食中枢によってコントロールされています。食事をした後に血液

中のブドウ糖濃度が高くなると満腹中枢が刺激され、「お腹がいっぱい」という指令が発
せられます。この満腹中枢は食事をしてから15～20分後に刺激されますから、満腹中枢
が刺激されるように、よく噛んでゆっくりと食事をする習慣を身につけましょう。食べる
のに時間のかかる献立を考えてみてください。魚は尾頭つき、エビは殻つき、鶏肉は骨付
きを使うことで、食べるピッチが遅くなります。

早食いをすると・・・ 必要以上に食べ過ぎてしまうだけではなく、急激に血糖値が上昇し、インスリンが急に大
量に分泌されて、膵臓に負担をかけることになります。

食物繊維を摂る） 　ごぼう、ニンジンなどの根菜やブロッコリー、海草などの食物繊維の多いものは、食物
の胃から腸への移動がゆっくりとなり、小腸では消化・吸収を遅らせることができます。
その結果、ブドウ糖の吸収は遅くなり食後の高血糖を抑えることができます。
　青菜はゆでるとかさが減るので食べやすくなり、主食のごはんには麦・麦芽・小豆を、
パンには全粒粉・ライ麦パンを、麺類には蕎麦などを取り入れましょう。

動物性の脂を控え 　脂肪の成分には、飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸があります。
植物性の油や魚の脂に)　飽和脂肪酸は動物性の脂に多く含まれ、コレステロールを増やす働きをします。一方

不飽和脂肪酸は植物性の油や魚の脂に多く含まれ、コレステロールを減らす働きを持って
います。血糖値が高くなると動脈硬化も合併しやすくなるので、動物性の脂は控えましょ
う。

追加は低カロリーで） 　エネルギーを制限するとどうしても量感が乏しくなり、食事の満足感が得られにくくな
り、食事療法も長続きしません。きのこ、こんにゃく、海藻、野菜などのエネルギーの少
ない食品を利用して、もう一品加えましょう。

食事の順番を工夫） 野菜系のおかず（前菜）⇒汁物（スープ）⇒タンパク質系（メイン）⇒炭水化物（パン）
早食いが抑えられ、落ち着いて食べることができます。これってフランス料理みたい？
たとえば、サラダを食べきってから、ハンバーグを食べつくし、最後にご飯・・・

演出テクニックを凝らし、豊かな食卓を
味だけでなく、料理は五感で味わうもの。エネルギー制限を感じさせない演出テクニックで彩り豊かで

　　　見た目においしそうな食卓を生み出しましょう。
皿数を多く） 　多くのものを一皿に盛り付けるのではなくて、種類ごとに小鉢に分け、こんもりと盛

リつけましょう。
器を工夫） 　「茶碗は少し小ぶりにして、２杯」「汁物は口の広い浅い椀」にすると満足感が
テーブルセッティング 　少ない量をカバーして楽しく食べるため。食卓を演出しましょう。テーブルクロスを
　　　　に気を配る） 明るい色にしたり、ランチョンマットを使ってもいいですね。花を飾ったり、ナプキン

を添えると楽しいですね。
スプーンを使わない） カレーやチャーハンなどスプーンで食べる食事の時もできるだけ箸や小さめのスプーン

で食べると、口へ持っていく回数が増えるので、量の割に満腹感が得られます
カロリー制限の工夫

お勧めの調理方法：ゆでる・蒸す＞焼く（鉄板焼き＞網焼き）＞炒める＞揚げる（素揚げ・から揚げ）
お勧めの食材　　：野菜＞魚＞鶏＞豚＞牛

おひさま薬局新聞

いつもあなたのそばに・・・おひさま薬局 です TEL 589-5701 



新鮮な食材を使い、味付けには酸味のもの（レモン等）を利用すると塩分を摂りすぎずに済みます。


