
 糖尿病の食事療法の目的は、糖尿病患者様が健康な方と同様の日常生活を営むのに必要な

栄養素を摂取すること、糖尿病の代謝異常を是正し、血糖、血中脂質、血圧などを良好に保って

合併症の発症を予防したり、進展を抑えたりすることです。糖尿病の原因は、遺伝的な体質の上

に、食べ過ぎ・飲み過ぎ・運動不足・ストレスなどがあります。まず「適正なエネルギー摂取量の

食事」が大事です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教室だより  2017.9.20 

五大栄養素と食品 

 穀物・いも・炭水化物の多い野菜と種実・豆（大豆を除く）・果物 

【例】ごはん、食パン、うどん、そば、とうもろこし、じゃがいも、さ

つまいも、かぼちゃ、あずき、みかん、りんご、バナナなど 

 魚介・大豆とその製品・卵・チーズ・肉・牛乳・乳製品 

【例】たら、鮭、さんま、いか、えび、ちくわ、豆腐、納豆、生揚

げ、卵、チーズ、牛肉、豚肉、鶏肉、ハム、ソーセージなど 

 油脂・脂質の多い種実・多脂性食品 

【例】ドレッシング、植物油、バター、マヨネーズ、ごま、ピーナッ

ツ、アボカド、ベーコン、牛豚ばら肉など 

 野菜（炭水化物に入る野菜を除く）・海藻・きのこ・こんにゃく 

【例】ほうれん草、人参、トマト、キャベツ、玉ねぎ、わかめ、ひじ

き、椎茸、しめじ、こんにゃくなど 

 野菜・海藻・きのこ・こんにゃく・豆類・くだもの 

（炭水化物には、エネルギーになる糖質とエネルギーにならな

い食物繊維がある） 

 

栄養素の働き 

満腹感を得ることができる 

咀嚼に時間がかかるため食

事時間が長くなる。 

食後の血糖上昇を抑える。 

次回は、10月 18日(水)テーマ「運動療法について」です 

春日野会病院 糖尿病教室 


