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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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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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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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