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健健健健やかにやかにやかにやかに生生生生きるためのきるためのきるためのきるための糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防糖尿病予防

----食事療法食事療法食事療法食事療法のののの実際実際実際実際----日本鋼管福山病院糖尿病療養指導士管理栄養士榎本
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�体格体格体格体格やややや活動量活動量活動量活動量によってによってによってによって一人一人一人一人ひとりひとりひとりひとり違違違違うううう
�自分自分自分自分にににに合合合合ったったったった適正適正適正適正カロリーカロリーカロリーカロリーをををを知知知知ることがることがることがることが大切大切大切大切
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身身身身 長長長長××××身身身身 長長長長×××× 22222222 ＝＝＝＝ 標準体重標準体重標準体重標準体重あなたのあなたのあなたのあなたの1111日日日日のののの必要必要必要必要ななななエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをををを

求求求求めるにはめるにはめるにはめるには？？？？（ｍ） （ｍ） （体格指数） （Kg）BMI＝① あなたの標準体重は？
1.61.61.61.6 ×××× 1.61.61.61.6 ×××× 22222222 ＝＝＝＝ 56.356.356.356.3（ｍ） （ｍ） （Kg）（例）
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② あなたの必要エネルギーは？あなたのあなたのあなたのあなたの1111日日日日のののの必要必要必要必要ななななエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをををを

求求求求めるにはめるにはめるにはめるには？？？？標準体重 × ３０ キロカロリー（生活習慣病のある人）＝ 必要エネルギー（例）49.5kg×３０ｷﾛｶﾛﾘｰ ＝ 1500ｷﾛｶﾛﾘｰ*医師から指示のある方はその指示量をめざしましょう。
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99696
吹き出し
　「食事バランスガイド」は，一般の人が，「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の５つの区分ごとに，１日に摂りたい料理の目安数「つ（ＳＶ）」を示してあります。
　むずかしい栄養計算をしなくても，食事のバランスがとれるよう工夫されています。
ただし，砂糖や塩分，脂肪分をとりすぎないよう注意が必要です。

99696
吹き出し
　食事療法は糖尿病治療の大切な柱です。適切な摂取カロリーを知り，それに見合う食事を摂ることが大切です。
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あなたのあなたのあなたのあなたの１１１１日日日日のののの食事量食事量食事量食事量はははは？？？？ 単位単位単位単位：：：：つつつつ(SV)(SV)(SV)(SV)
7.5 7.5 7.5 7.5 （（（（ごごごご飯飯飯飯250250250250ｇｇｇｇ××××3333））））2400240024002400 7   7   7   7   （（（（ごごごご飯飯飯飯230230230230ｇｇｇｇ××××3333））））2200220022002200 3333～～～～55556   6   6   6   （（（（ごごごご飯飯飯飯200200200200ｇｇｇｇ××××3333））））2000200020002000 5.5 5.5 5.5 5.5 （（（（ごごごご飯飯飯飯180180180180ｇｇｇｇ××××3333））））1800180018001800 22224.5 4.5 4.5 4.5 （（（（ごごごご飯飯飯飯150150150150ｇｇｇｇ××××3)3)3)3)1600160016001600 4   4   4   4   （（（（ごごごご飯飯飯飯130130130130ｇｇｇｇ××××3333））））1400140014001400 111122223333～～～～44445555～～～～66663   3   3   3   （（（（ごごごご飯飯飯飯100100100100ｇｇｇｇ××××3333））））1200120012001200 果物果物果物果物牛乳牛乳牛乳牛乳主菜主菜主菜主菜（（（（魚肉魚肉魚肉魚肉））））副菜副菜副菜副菜（（（（野菜野菜野菜野菜））））主食主食主食主食（（（（ごごごご飯飯飯飯にするとにするとにするとにすると））））ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰーーー（（（（ｷﾛｶﾛﾘｰｷﾛｶﾛﾘｰｷﾛｶﾛﾘｰｷﾛｶﾛﾘｰ））））

７７７７ 8

５５５５～～～～７７７７つつつつ(SV)(SV)(SV)(SV) 主食主食主食主食（（（（ごはんごはんごはんごはん、、、、パンパンパンパン、、、、麺麺麺麺））））１１１１つつつつ分分分分１１１１．．．．５５５５皿分皿分皿分皿分 ２２２２つつつつ分分分分＝＝＝＝＝＝＝＝ ＝＝＝＝ うどんうどんうどんうどん もりそばもりそばもりそばもりそば スパゲティスパゲティスパゲティスパゲティ150ｇ100ｇ 4.54.54.54.5皿皿皿皿分分分分＝＝＝＝ごはんごはんごはんごはん150150150150ｇｇｇｇ××××３３３３杯杯杯杯（（（（女茶碗女茶碗女茶碗女茶碗 ３３３３杯杯杯杯））））程度程度程度程度/日日日日
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５５５５～～～～６６６６つつつつ(SV)(SV)(SV)(SV) 副菜副菜副菜副菜（（（（野菜野菜野菜野菜、、、、きのこきのこきのこきのこ、、、、いもいもいもいも、、、、海藻料理海藻料理海藻料理海藻料理））））野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理５５５５～～～～６６６６皿程度皿程度皿程度皿程度１１１１つつつつ分分分分２２２２つつつつ分分分分＝＝＝＝＝＝＝＝ 煮物煮物煮物煮物 煮煮煮煮っっっっころがしころがしころがしころがし炒炒炒炒めめめめ物物物物サラダサラダサラダサラダ 酢物酢物酢物酢物 みそみそみそみそ汁汁汁汁 ひたしひたしひたしひたし ひじきひじきひじきひじき・・・・煮豆煮豆煮豆煮豆
10

130130130130909090904040404025252525

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー（（（（ｷﾛｶﾛﾘｰｷﾛｶﾛﾘｰｷﾛｶﾛﾘｰｷﾛｶﾛﾘｰ））））
マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズドレッシングドレッシングドレッシングドレッシングノンオイルノンオイルノンオイルノンオイルドレッシングドレッシングドレッシングドレッシング塩塩塩塩コショウコショウコショウコショウポンスポンスポンスポンスしょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ調理によるエネルギーの違い●サラダの味付けをかえると・・・
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３３３３～～～～５５５５つつつつ(SV)(SV)(SV)(SV) 主菜主菜主菜主菜（（（（肉肉肉肉・・・・魚魚魚魚・・・・卵卵卵卵・・・・大豆料理大豆料理大豆料理大豆料理））））肉肉肉肉・・・・魚魚魚魚・・・・卵卵卵卵・・・・大豆料理大豆料理大豆料理大豆料理３３３３～～～～５５５５皿程度皿程度皿程度皿程度１１１１つつつつ分分分分３３３３つつつつ分分分分 ２２２２つつつつ分分分分＝＝＝＝＝＝＝＝ ＝＝＝＝冷奴冷奴冷奴冷奴 納豆納豆納豆納豆 目玉焼目玉焼目玉焼目玉焼 焼魚焼魚焼魚焼魚 魚天魚天魚天魚天ぷらぷらぷらぷら 刺身刺身刺身刺身ハンバーグハンバーグハンバーグハンバーグ 豚生姜焼豚生姜焼豚生姜焼豚生姜焼 鶏唐揚鶏唐揚鶏唐揚鶏唐揚げげげげ
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• たとえば同じ量の豚ロース肉しょうが焼き410ｋｃａｌ ゆでる蒸す網焼き
炒める煮る揚げる

100ｇ 豚しゃぶ188ｋｃａｌ
とんかつ515ｋｃａｌ

2010/12/27

99696
吹き出し
　１６００キロカロリーの場合は，
　表の１６００の欄の数字を見ます。

99696
吹き出し
　同じサラダでも，味付でエネルギーに差が出ます。

99696
吹き出し
　同じ材料でも，調理方法を変えることで，エネルギーが
少なくなります。
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食品食品食品食品をををを変変変変えるとえるとえるとえると・・・・・・・・・・・・豚豚豚豚ばらばらばらばら肉肉肉肉100g100g100g100g 434kcal434kcal434kcal434kcalソーセージソーセージソーセージソーセージ100g100g100g100g 321kcal321kcal321kcal321kcal豚豚豚豚ロースロースロースロース肉肉肉肉100g100g100g100g 291kcal291kcal291kcal291kcal豚豚豚豚もももももももも肉肉肉肉100g100g100g100g 225kcal225kcal225kcal225kcal鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉100g100g100g100g 200kcal200kcal200kcal200kcal 皮をとると116kcalにダウン！
2010/12/27 14

「とんかつ食べたいな」と

思ったら・・・

�豚豚豚豚ロースロースロースロース肉肉肉肉→→→→豚豚豚豚ひれひれひれひれ肉肉肉肉のとんかつにするのとんかつにするのとんかつにするのとんかつにする
�豚豚豚豚ロースロースロースロース肉肉肉肉のままでものままでものままでものままでも脂身脂身脂身脂身をををを除除除除いていていていてとんかつにするとんかつにするとんかつにするとんかつにするどちらの方法でも１００kcal減らすことができる！
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果物果物果物果物みかんだったらみかんだったらみかんだったらみかんだったら２２２２個程度個程度個程度個程度１１１１つつつつ分分分分＝＝＝＝みかんみかんみかんみかん ももももももももぶどうぶどうぶどうぶどうなしなしなしなしかきかきかきかきりんごりんごりんごりんご１１１１ケケケケ １１１１/２２２２ケケケケ １１１１/２２２２房房房房１１１１ケケケケ １１１１ケケケケ１１１１/２２２２ケケケケ
２２２２つつつつ(SV)(SV)(SV)(SV)
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２２２２つつつつ(SV)(SV)(SV)(SV) 牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・乳製品乳製品乳製品乳製品牛乳牛乳牛乳牛乳だったらだったらだったらだったら１１１１本程度本程度本程度本程度１１１１つつつつ分分分分 ２２２２つつつつ分分分分＝＝＝＝ ＝＝＝＝コップコップコップコップ半分半分半分半分チーズチーズチーズチーズ スライススライススライススライス ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト 牛乳牛乳牛乳牛乳１１１１本本本本チーズチーズチーズチーズ牛乳牛乳牛乳牛乳
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野菜100ｇ～ひたし煮 物具の多い汁野菜炒め サラダ和え物１１１１回回回回のののの食事食事食事食事・・・・材料材料材料材料 ××××３３３３回回回回 ＋
ごはんパ ンうどん 魚 1切身肉 赤身手の平大卵 1  ケ絹豆腐 1/2丁どれか1つ どれか1～2つ
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コマまわしのひも
水･お茶

99696
吹き出し
　コマまわしのひもは，菓子・嗜好飲料などで，食生活の楽しみ程度に食事全体の中で，適量をとります。

99696
吹き出し
　コマは運動することで，安定して回転します。適度な運動を心がけましょう。

99696
吹き出し
食事バランスガイドを１食におきかえると
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しししし好品好品好品好品ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー

180180180180ピーナッツピーナッツピーナッツピーナッツ25252525粒粒粒粒 （（（（30303030ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）130130130130炭酸飲料炭酸飲料炭酸飲料炭酸飲料 1111缶缶缶缶 （（（（350cc350cc350cc350cc）））） 80808080せんべいせんべいせんべいせんべい 1111枚枚枚枚 （（（（20202020ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）100100100100缶缶缶缶コーヒーコーヒーコーヒーコーヒー1111缶缶缶缶 （（（（190cc190cc190cc190cc）））） 30303030ﾁｮｺﾚｰﾄﾁｮｺﾚｰﾄﾁｮｺﾚｰﾄﾁｮｺﾚｰﾄ 1111かけかけかけかけ (6(6(6(6ｇｇｇｇ))))130130130130ｽﾎｽﾎｽﾎｽﾎﾟ゚゚゚ｰﾂｰﾂｰﾂｰﾂ飲料飲料飲料飲料1111本本本本（（（（500cc500cc500cc500cc）））） 95959595クッキークッキークッキークッキー 3333枚枚枚枚 （（（（20202020ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）130130130130焼酎焼酎焼酎焼酎25252525度度度度 5555酌酌酌酌 （（（（90cc90cc90cc90cc）））） 160160160160まんじゅうまんじゅうまんじゅうまんじゅう 1111ｹｹｹｹ （（（（60606060ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）60606060ワインワインワインワイン 1111杯杯杯杯 （（（（80cc80cc80cc80cc）））） 310310310310あんぱんあんぱんあんぱんあんぱん 1111ｹｹｹｹ （（（（110110110110ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）150150150150ウイスキーウイスキーウイスキーウイスキー 1111杯杯杯杯 （（（（60cc60cc60cc60cc）））） 80808080健康健康健康健康ﾄﾄﾄﾄﾞ゙゙゙ﾘﾝｸﾘﾝｸﾘﾝｸﾘﾝｸ 1111本本本本120cc)120cc)120cc)120cc)140140140140ビールビールビールビール 1111缶缶缶缶（（（（350cc350cc350cc350cc）））） 50505050乳酸菌飲料乳酸菌飲料乳酸菌飲料乳酸菌飲料 1111本本本本 （（（（60cc60cc60cc60cc））））230230230230日本酒日本酒日本酒日本酒 1111合合合合 (180cc)(180cc)(180cc)(180cc) ｴﾈﾙｴﾈﾙｴﾈﾙｴﾈﾙｷｷｷｷﾞ゙゙゙ｰーーー食品名食品名食品名食品名・・・・めやすめやすめやすめやす量量量量ｴﾈﾙｴﾈﾙｴﾈﾙｴﾈﾙｷｷｷｷﾞ゙゙゙ｰーーー食品名食品名食品名食品名・・・・めやすめやすめやすめやす量量量量 (Kcal)(Kcal)(Kcal)(Kcal) (Kcal)(Kcal)(Kcal)(Kcal)
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プチクイズこのこのこのこの４４４４つのつのつのつのパンパンパンパンののののカロリーカロリーカロリーカロリーをををを考考考考えてみましょうえてみましょうえてみましょうえてみましょう
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菓子パンのカロリー栄養成分表栄養成分表栄養成分表栄養成分表（（（（1111個当個当個当個当たりたりたりたり））））エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー 251251251251251251251251kcalkcalkcalkcalkcalkcalkcalkcalたんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質 6666gggg脂脂脂脂 質質質質 7.27.27.27.2gggg炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物 40.640.640.640.6ggggナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム 521521521521㎎㎎㎎㎎（（（（食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量 1.31.31.31.3gggg））））栄養成分表栄養成分表栄養成分表栄養成分表（（（（1111個当個当個当個当たりたりたりたり））））エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー 380380380380380380380380kcalkcalkcalkcalkcalkcalkcalkcalたんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質 6.76.76.76.7gggg脂脂脂脂 質質質質 15.115.115.115.1gggg炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物 54.454.454.454.4ggggナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム 180180180180㎎㎎㎎㎎（（（（食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量 0.50.50.50.5gggg））））
22

今日からできるプチ改革

３８０ｋｃａｌ ３８０ｋｃａｌ
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変化変化変化変化のののの割合割合割合割合（％）（％）（％）（％） 100

50

10

0.25 1.5 3 12

栄養素が血糖に変る速度 （ｲﾒｰｼﾞ）糖尿病教室ﾊﾟｰﾌｪｸﾄｶﾞｲﾄﾞ池田義雄 監訳医歯薬出版 より炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物
時間時間時間時間（（（（時時時時））））たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質脂肪脂肪脂肪脂肪

24

食事食事食事食事はははは1111日日日日3333回回回回1111年年年年にとるにとるにとるにとる食事食事食事食事はははは1095109510951095回回回回！！！！10101010年年年年ではではではでは10956109561095610956回回回回！！！！毎日毎日毎日毎日のののの小小小小さなさなさなさな積積積積みみみみ重重重重ねがねがねがねが大大大大きなきなきなきな効果効果効果効果につながりますにつながりますにつながりますにつながります！！！！小小小小さなさなさなさな工夫工夫工夫工夫からからからから始始始始めてみませんかめてみませんかめてみませんかめてみませんか？？？？


