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● 食事のきほん
● ６つの基礎食品からバランスよく食べましょう
● エネルギー摂取量の目安
● 主食の目安
● 主菜の目安
● 副菜の目安
● 野菜の効果
● 果物の目安
● 調味料の目安（１日）
● 減塩のポイント、含まれる塩分量
● 含まれる｢あぶら｣、尿をアルカリ化・酸性化させる食品
● 栄養素が血糖に変わる速度
● 飲み物
● アルコール
● おやつに含まれる砂糖・脂質の量
● 栄養成分表示をみましょう、外食時のメニューの選び方

食事の適量・バランスを
知り、健康な食習慣を
心掛けましょう。

● 食事のきほん
● ６つの基礎食品からバランスよく食べましょう
● エネルギー摂取量の目安
● 主食の目安
● 主菜の目安
● 副菜の目安
● 野菜の効果
● 果物の目安
● 調味料の目安（１日）
● 減塩のポイント、含まれる塩分量
● 含まれる｢あぶら｣、尿をアルカリ化・酸性化させる食品
● 栄養素が血糖に変わる速度
● 飲み物
● アルコール
● おやつに含まれる砂糖・脂質の量
● 栄養成分表示をみましょう、外食時のメニューの選び方

食事の適量・バランスを
知り、健康な食習慣を
心掛けましょう。

● 食事のきほん
● ６つの基礎食品からバランスよく食べましょう
● エネルギー摂取量の目安
● 主食の目安
● 主菜の目安
● 副菜の目安
● 野菜の効果
● 果物の目安
● 調味料の目安（１日）
● 減塩のポイント、含まれる塩分量
● 含まれる｢あぶら｣、尿をアルカリ化・酸性化させる食品
● 栄養素が血糖に変わる速度
● 飲み物
● アルコール
● おやつに含まれる砂糖・脂質の量
● 栄養成分表示をみましょう、外食時のメニューの選び方

食事の適量・バランスを
知り、健康な食習慣を
心掛けましょう。

トクシィ
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● 食事のきほん
● ６つの基礎食品からバランスよく食べましょう
● エネルギー摂取量の目安
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● 含まれる｢あぶら｣、尿をアルカリ化・酸性化させる食品
● 栄養素が血糖に変わる速度
● 飲み物
● アルコール
● おやつに含まれる砂糖・脂質の量
● 栄養成分表示をみましょう、外食時のメニューの選び方

食事の適量・バランスを
知り、健康な食習慣を
心掛けましょう。

● 食事のきほん
● ６つの基礎食品からバランスよく食べましょう
● エネルギー摂取量の目安
● 主食の目安
● 主菜の目安
● 副菜の目安
● 野菜の効果
● 果物の目安
● 調味料の目安（１日）
● 減塩のポイント、含まれる塩分量
● 含まれる｢あぶら｣、尿をアルカリ化・酸性化させる食品
● 栄養素が血糖に変わる速度
● 飲み物
● アルコール
● おやつに含まれる砂糖・脂質の量
● 栄養成分表示をみましょう、外食時のメニューの選び方

食事の適量・バランスを
知り、健康な食習慣を
心掛けましょう。

     ～ 生活習慣病予防のために～

①自分にあった適正エネルギー量にしましょう。
      自分の体重の変化や身体活動にあった

      食事量にしましょう。

②必要な栄養素をバランスよく食べましょう。
     摂取食品が偏ると、栄養のバランスが悪くなります。

     主食・主菜・副菜がそろうようにしましょう。

③１日３食規則正しく食べましょう。
     食事は規則正しくとり、よく噛んでゆっくり食べることで、血糖値が上がりにくく

     なります。１日に朝昼夕の３食を均等な量に配分しましょう。

     食習慣が乱れると、すい臓が疲れてインスリンの分泌量も減り、糖尿病の危険

 　　性が高まります。

食事のきほん

50

100

150

200

血糖値

時間

食事と血糖値の関係

1日3回決まった時に食事をとったときの血糖値の変化

1日2回しか食事をとらなかったときの血糖値の変化

朝食 昼食 夕食

主 菜
副 菜

主 食

１２時

(mg/dl)

７時 １８時

１日３回決まった時に食事をとったときの血糖値の変化

１日２回しか食事をとらなかったときの血糖値の変化

（イメージ図）

１日３回、規則的に食事をとれば、血糖値が安定し、肥満・
糖尿病などの生活習慣病の危険性は下がります。

     ～ 生活習慣病予防のために～

①自分にあった適正エネルギー量にしましょう。
      自分の体重の変化や身体活動にあった

      食事量にしましょう。

②必要な栄養素をバランスよく食べましょう。
     摂取食品が偏ると、栄養のバランスが悪くなります。

     主食・主菜・副菜がそろうようにしましょう。

③１日３食規則正しく食べましょう。
     食事は規則正しくとり、よく噛んでゆっくり食べることで、血糖値が上がりにくく

     なります。１日に朝昼夕の３食を均等な量に配分しましょう。

     食習慣が乱れると、すい臓が疲れてインスリンの分泌量も減り、糖尿病の危険

 　　性が高まります。
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100
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200
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食事と血糖値の関係

1日3回決まった時に食事をとったときの血糖値の変化

1日2回しか食事をとらなかったときの血糖値の変化

朝食 昼食 夕食

主 菜副 菜

主 食

１２時

(mg/dl)

７時 １８時

１日３回決まった時に食事をとったときの血糖値の変化

１日２回しか食事をとらなかったときの血糖値の変化

（イメージ図）

１日３回、規則的に食事をとれば、血糖値が安定し、肥満・
糖尿病などの生活習慣病の危険性は下がります。
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６つの基礎食品からバランスよく食べましょう

肉 片手のひら１/２

魚 片手のひら１/２

大さじ１
（干）
大さじ1～2

野菜と組み合わせて
食べましょう

（中１個）

その他その他 食物繊維

穀類（ごはん、パン、めん類など）

テ

両手
２杯分

果物その他の野菜（キャベツ、きゅうりなど）

油脂類（植物油、バターなど）

きのこ類 こんにゃく
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６つの基礎食品からバランスよく食べましょう

肉 片手のひら１/２

魚 片手のひら１/２

大さじ１
（干）
大さじ1～2

野菜と組み合わせて
食べましょう

（中１個）

その他その他 食物繊維

穀類（ごはん、パン、めん類など）

テ

両手
２杯分

果物その他の野菜（キャベツ、きゅうりなど）

油脂類（植物油、バターなど）

きのこ類 こんにゃく

1日のエネルギー摂取量は、体格や生活活動量などにより違います。

自分に適した量を理解して、食事をとるように心がけることが肥満、

生活習慣病を予防します。

1日のエネルギー摂取量の目安 

       目標体重（kg）      ×    エネルギー係数（25～35kcal/kg）

自分のエネルギー量を計算してみましょう

① 1日のエネルギー量

② １食あたりのエネルギー量 

※1食の目安量を覚えておくと、外食時やお弁当などを買う時、適量の食事を選ぶ
　 参考になります。

目標 　減らす

　　　　× ７０００ｋｃaｌ＝ ÷ ＝ 日

（１日に減らすカロリーの目安）

エネルギー係数（kcal/kg）

・軽め（主として座位の静的活動） 25～30

・中程度（座位中心だが通勤・家事、軽い運動を含む） 30～35

・重い（主として力仕事、活発な運動習慣） 35以上

エネルギー摂取量の目安

エネルギー係数

kcal/kg

１日のエネルギー量

kcal/日

体重を減らしたいときの計算方法

３食
１食のエネルギー量

kcal

×

目標体重

kg
=

÷ =
１日のエネルギー量

kcal/日

からだ編
Ｐ１２参照

ｋｇ

ｋｇ ｋｃaｌ 日 ｋｃaｌ

1日のエネルギー摂取量は、体格や生活活動量などにより違います。

自分に適した量を理解して、食事をとるように心がけることが肥満、

生活習慣病を予防します。

1日のエネルギー摂取量の目安 

       目標体重（kg）      ×    エネルギー係数（25～35kcal/kg）

自分のエネルギー量を計算してみましょう

① 1日のエネルギー量

② １食あたりのエネルギー量 

※1食の目安量を覚えておくと、外食時やお弁当などを買う時、適量の食事を選ぶ
　 参考になります。

目標 　減らす

　　　　× ７０００ｋｃaｌ＝ ÷ ＝ 日

（１日に減らすカロリーの目安）

エネルギー係数（kcal/kg）

・軽め（主として座位の静的活動） 25～30

・中程度（座位中心だが通勤・家事、軽い運動を含む） 30～35

・重い（主として力仕事、活発な運動習慣） 35以上

エネルギー摂取量の目安

エネルギー係数

kcal/kg

１日のエネルギー量

kcal/日

体重を減らしたいときの計算方法

３食
１食のエネルギー量

kcal

×

目標体重

kg
=

÷ =
１日のエネルギー量

kcal/日

からだ編
Ｐ１２参照

ｋｇ

ｋｇ ｋｃaｌ 日 ｋｃaｌ

1日のエネルギー摂取量は、体格や生活活動量などにより違います。

自分に適した量を理解して、食事をとるように心がけることが肥満、

生活習慣病を予防します。

1日のエネルギー摂取量の目安 

       目標体重（kg）      ×    エネルギー係数（25～35kcal/kg）

自分のエネルギー量を計算してみましょう

① 1日のエネルギー量

② １食あたりのエネルギー量 

※1食の目安量を覚えておくと、外食時やお弁当などを買う時、適量の食事を選ぶ
　 参考になります。

目標 　減らす

　　　　× ７０００ｋｃaｌ＝ ÷ ＝ 日

（１日に減らすカロリーの目安）

エネルギー係数（kcal/kg）

・軽め（主として座位の静的活動） 25～30

・中程度（座位中心だが通勤・家事、軽い運動を含む） 30～35

・重い（主として力仕事、活発な運動習慣） 35以上

エネルギー摂取量の目安

エネルギー係数

kcal/kg

１日のエネルギー量

kcal/日

体重を減らしたいときの計算方法

３食
１食のエネルギー量

kcal

×

目標体重

kg
=

÷ =
１日のエネルギー量

kcal/日

からだ編
Ｐ１２参照

ｋｇ

ｋｇ ｋｃaｌ 日 ｋｃaｌ

２２
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身長(cm)

135

140

↓

150

↓

160

↓

170

↓

※中程度の活動量の目安

※体格・活動量によって個人差があります。

 

  

～身長・エネルギー別ごはん １食分の目安量～

１日のエネルギー(kcal) ごはん(1食分) g

1200 100～120

1300 110～130

1400 120～140

1500 130～150

1900 180～190

2000 190～200

1600 140～160

1700 160～170

1800 170～180

※１合＝米１５０ｇ
炊飯すると約320ｇ

ごはん
１５０ｇ

そうめん
(干)60g

食パン
６枚切り

１枚半(90g)

ゆでうどん
240ｇ

ごはん
５０g

かぼちゃ
90g

じゃがいも
110g

さつまいも
60ｇ

ごごははんんとと同同じじ
エエネネルルギギーー

いも類等の目安量

２４０Kcal

８０Kcal

主主食食のの目目安安

主食とは ごごははんん・・パパンン・・めめんん類類
（（主主ななエエネネルルギギーー源源 働働くく力力やや体体温温ののももとと））

身長(cm)

135

140

↓

150

↓

160

↓

170

↓

※中程度の活動量の目安

※体格・活動量によって個人差があります。

 

  

～身長・エネルギー別ごはん １食分の目安量～

１日のエネルギー(kcal) ごはん(1食分) g

1200 100～120

1300 110～130

1400 120～140

1500 130～150

1900 180～190

2000 190～200

1600 140～160

1700 160～170

1800 170～180

※１合＝米１５０ｇ
炊飯すると約320ｇ

ごはん
１５０ｇ

そうめん
(干)60g

食パン
６枚切り

１枚半(90g)

ゆでうどん
240ｇ

ごはん
５０g

かぼちゃ
90g

じゃがいも
110g

さつまいも
60ｇ

ごごははんんとと同同じじ
エエネネルルギギーー

いも類等の目安量

２４０Kcal

８０Kcal

主主食食のの目目安安

主食とは ごごははんん・・パパンン・・めめんん類類
（（主主ななエエネネルルギギーー源源 働働くく力力やや体体温温ののももとと））

身長(cm)

135

140

↓

150

↓

160

↓

170

↓

～身長・エネルギー別ごはん １食分の目安量～

※中程度の活動量の目安

※体格・活動量によって個人差があります。

ごはん(1食分) g

1200

１日のエネルギー(kcal)

100～120

1300 110～130

1400 120～140

1500 130～150

1900 180～190

2000 190～200

1600 140～160

1700 160～170

1800 170～180

※１合＝米１５０ｇ
炊飯すると約320ｇ

ごはん
１５０ｇ

そうめん
(干)60g

食パン
６枚切り

１枚半(90g)

ゆでうどん
240ｇ

ごはん
５０g

かぼちゃ
90g

じゃがいも
110g

さつまいも
60ｇ

ごはんと同じ
エネルギー

いも類等の目安量

２４０Kcal

８０Kcal

主食の目安

（主なエネルギー源 働く力や体温のもと）
主食とは ごはん・パン・めん類
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身長(cm)
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↓
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↓

※中程度の活動量の目安

※体格・活動量によって個人差があります。

 

  

～身長・エネルギー別ごはん １食分の目安量～

１日のエネルギー(kcal) ごはん(1食分) g

1200 100～120

1300 110～130

1400 120～140

1500 130～150

1900 180～190

2000 190～200

1600 140～160

1700 160～170

1800 170～180

※１合＝米１５０ｇ
炊飯すると約320ｇ

ごはん
１５０ｇ

そうめん
(干)60g

食パン
６枚切り

１枚半(90g)

ゆでうどん
240ｇ

ごはん
５０g

かぼちゃ
90g

じゃがいも
110g

さつまいも
60ｇ

ごごははんんとと同同じじ
エエネネルルギギーー

いも類等の目安量

２４０Kcal

８０Kcal

主主食食のの目目安安

主食とは ごごははんん・・パパンン・・めめんん類類
（（主主ななエエネネルルギギーー源源 働働くく力力やや体体温温ののももとと））

　　～１日のたんぱく質量の目安～

　　　　１１つつ分分のの目目安安

両両手手ののひひららにに４４～～６６つつ（（１１つつ＝＝片片手手ののひひらら１１//２２））

卵

⾖腐

⿂

⾁

魚魚介介類類

肉肉類類 大大豆豆製製品品

主主菜菜のの目目安安

主菜とは 魚魚・・肉肉・・卵卵・・大大豆豆製製品品中中心心のの料料理理
（（主主ななたたんんぱぱくく質質源源 かかららだだををつつくくるるももとと））

魚魚・・肉肉・・卵卵・・大大豆豆製製品品ををババラランンススよよくく食食べべままししょょうう

さけ 60g

まぐろ 60g えび(身）80g

あじ 60g

ぶり 30g

牛もも 40g

豚もも 60g

ささみ80g ソーセージ 30g

豆腐 100g

油揚げ 20g

納豆 40g

豆乳 180g

鶏卵 50g

卵どうふ100g

卵卵

　　～１日のたんぱく質量の目安～

　　　　１１つつ分分のの目目安安

両両手手ののひひららにに４４～～６６つつ（（１１つつ＝＝片片手手ののひひらら１１//２２））

卵

⾖腐

⿂

⾁

魚魚介介類類

肉肉類類 大大豆豆製製品品

主主菜菜のの目目安安

主菜とは 魚魚・・肉肉・・卵卵・・大大豆豆製製品品中中心心のの料料理理
（（主主ななたたんんぱぱくく質質源源 かかららだだををつつくくるるももとと））

魚魚・・肉肉・・卵卵・・大大豆豆製製品品ををババラランンススよよくく食食べべままししょょうう

さけ 60g

まぐろ 60g えび(身）80g

あじ 60g

ぶり 30g

牛もも 40g

豚もも 60g

ささみ80g ソーセージ 30g

豆腐 100g

油揚げ 20g

納豆 40g

豆乳 180g

鶏卵 50g

卵どうふ100g

卵卵

身長(cm)

135

140

↓

150

↓

160

↓

170

↓

～身長・エネルギー別ごはん １食分の目安量～

※中程度の活動量の目安

※体格・活動量によって個人差があります。

ごはん(1食分) g

1200

１日のエネルギー(kcal)

100～120

1300 110～130

1400 120～140

1500 130～150

1900 180～190

2000 190～200

1600 140～160

1700 160～170

1800 170～180

※１合＝米１５０ｇ
炊飯すると約320ｇ

ごはん
１５０ｇ

そうめん
(干)60g

食パン
６枚切り

１枚半(90g)

ゆでうどん
240ｇ

ごはん
５０g

かぼちゃ
90g

じゃがいも
110g

さつまいも
60ｇ

ごはんと同じ
エネルギー

いも類等の目安量

２４０Kcal

８０Kcal

主食の目安

（主なエネルギー源 働く力や体温のもと）
主食とは ごはん・パン・めん類

　　～１日のたんぱく質量の目安～

　　１つ分の目安

卵

両手のひらに４～６つ（１つ＝片手のひら１/２）

豆腐

魚

肉

肉類 大豆製品

主菜の目安

（主なたんぱく質源 からだをつくるもと）
主菜とは 魚・肉・卵・大豆製品中心の料理

魚・肉・卵・大豆製品をバランスよく食べましょう

まぐろ 60g えび(身）80gぶり 30g

牛もも 40g

豚もも 60g

ささみ80g ソーセージ 30g

豆腐 100g

油揚げ 20g

納豆 40g

豆乳 180g

鶏卵 50g

卵どうふ100g

卵

あじ 60g さけ 60g

魚介類

　　～１日のたんぱく質量の目安～

　　１つ分の目安

卵

両手のひらに４～６つ（１つ＝片手のひら１/２）

豆腐

魚

肉

肉類 大豆製品

主菜の目安

（主なたんぱく質源 からだをつくるもと）
主菜とは 魚・肉・卵・大豆製品中心の料理

魚・肉・卵・大豆製品をバランスよく食べましょう

まぐろ 60g えび(身）80gぶり 30g

牛もも 40g

豚もも 60g

ささみ80g ソーセージ 30g

豆腐 100g

油揚げ 20g

納豆 40g

豆乳 180g

鶏卵 50g

卵どうふ100g

卵

あじ 60g さけ 60g

魚介類
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　～1日両手3杯以上(350g以上)を目標に～

　 （1皿≒７０ｇの野菜）

毎食両手1杯以上

○食物繊維の多い食品

とりましょう。⇒１食に２皿程度食べましょう。

※1日の目標量350ｇ以上の中に、いも類、豆類、海藻類及びきのこ類の分量は含まれません。

おから ゴボウ オクラ ゆでそばブロッコリー えのきだけ

食物繊維
玄米

11.5(g) 5.7 5.0 4.4 3.9 2.0

穀類、野菜、海藻、きのこ、芋、豆などに食物繊維が多く含まれています。
野菜を１日に350ｇ以上摂取するとともに多種類の食品を組み合わせることで、
食物繊維の目標量となります。バランスよく摂取するようにしましょう。

1.4 2.2

食物繊維の目標量(ｇ/日)

成人男性 成人女性

２１以上 １８以上

ひじき

緑黄色野菜
両手１杯（１２０ｇ以上）

その他の野菜
両手２杯（２３０g以上）

副菜の目安

野菜の効果

副菜とは 野菜中心の料理

からだの調子を整える）
（主なビタミン・ミネラル・食物繊維源

野菜料理の例

お浸し

サラダ

煮物など

① 満腹感を高める

② 食後血糖値の上昇を抑制する

③ ＬＤＬコレステロールの吸収を抑制する

④ 血管の傷みを修復する

⑤ 血管の老化を防ぐ（抗酸化）

⑥ 免疫力アップ（がん予防）

⑦ 排便を促す

＊６５歳以上: 男性２０以上 女性１７以上

（100g中） （大さじ１）

　～1日両手3杯以上(350g以上)を目標に～

毎食両手1杯以上とりましょう。⇒１食に２皿程度食べましょう。
　　  （（11皿皿≒≒７７００ｇｇのの野野菜菜））

※1日の目標量350ｇ以上の中に、いも類、豆類、海藻類及びきのこ類の分量は含まれません。

(100g中) 　　（大さじ１）

おから ゴボウ オクラ ブロッコリー えのきだけ ゆでそば 玄米

食物繊維

穀類、野菜、海藻、きのこ、芋、豆などに食物繊維が多く含まれています。
野菜を１日に350ｇ以上摂取するとともに多種類の食品を組み合わせることで、
食物繊維の目標量となります。バランスよく摂取するようにしましょう。

食物繊維の目標量(ｇ/日)

成人男性 成人女性

２１以上 １８以上

ひじき

1111..55((gg)) 55..77 55..00 44..44 33..99 22..00 11..44 22..22

緑緑黄黄色色野野菜菜
両両手手１１杯杯（（１１２２００ｇｇ以以上上））

そそのの他他のの野野菜菜
両両手手２２杯杯（（２２３３００gg以以上上））

副副菜菜のの目目安安

野野菜菜のの効効果果

副菜とは 野野菜菜中中心心のの料料理理
（（主主ななビビタタミミンン・・ミミネネララルル・・食食物物繊繊維維源源

かかららだだのの調調子子をを整整ええるる））

① 満腹感を高める

② 食後血糖値の上昇を抑制する

③ ＬＤＬコレステロールの吸収を抑制する

④ 血管の傷みを修復する

⑤ 血管の老化を防ぐ（抗酸化）

⑥ 免疫力アップ（がん予防）

⑦ 排便を促す

野菜料理の例

お浸し

サラダ

煮物など

＊６５歳以上: 男性 ２０以上 女性 １７以上

　～1日両手3杯以上(350g以上)を目標に～

毎食両手1杯以上とりましょう。⇒１食に２皿程度食べましょう。
　　  （（11皿皿≒≒７７００ｇｇのの野野菜菜））

※1日の目標量350ｇ以上の中に、いも類、豆類、海藻類及びきのこ類の分量は含まれません。

(100g中) 　　（大さじ１）

おから ゴボウ オクラ ブロッコリー えのきだけ ゆでそば 玄米

食物繊維

穀類、野菜、海藻、きのこ、芋、豆などに食物繊維が多く含まれています。
野菜を１日に350ｇ以上摂取するとともに多種類の食品を組み合わせることで、
食物繊維の目標量となります。バランスよく摂取するようにしましょう。

食物繊維の目標量(ｇ/日)

成人男性 成人女性

２１以上 １８以上

ひじき

1111..55((gg)) 55..77 55..00 44..44 33..99 22..00 11..44 22..22

緑緑黄黄色色野野菜菜
両両手手１１杯杯（（１１２２００ｇｇ以以上上））

そそのの他他のの野野菜菜
両両手手２２杯杯（（２２３３００gg以以上上））

副副菜菜のの目目安安

野野菜菜のの効効果果

副菜とは 野野菜菜中中心心のの料料理理
（（主主ななビビタタミミンン・・ミミネネララルル・・食食物物繊繊維維源源

かかららだだのの調調子子をを整整ええるる））

① 満腹感を高める

② 食後血糖値の上昇を抑制する

③ ＬＤＬコレステロールの吸収を抑制する

④ 血管の傷みを修復する

⑤ 血管の老化を防ぐ（抗酸化）

⑥ 免疫力アップ（がん予防）

⑦ 排便を促す

野菜料理の例

お浸し

サラダ

煮物など

＊６５歳以上: 男性 ２０以上 女性 １７以上

　～1日両手3杯以上(350g以上)を目標に～

毎食両手1杯以上とりましょう。⇒１食に２皿程度食べましょう。
　　  （（11皿皿≒≒７７００ｇｇのの野野菜菜））

※1日の目標量350ｇ以上の中に、いも類、豆類、海藻類及びきのこ類の分量は含まれません。

(100g中) 　　（大さじ１）

おから ゴボウ オクラ ブロッコリー えのきだけ ゆでそば 玄米

食物繊維

穀類、野菜、海藻、きのこ、芋、豆などに食物繊維が多く含まれています。
野菜を１日に350ｇ以上摂取するとともに多種類の食品を組み合わせることで、
食物繊維の目標量となります。バランスよく摂取するようにしましょう。

1111..55((gg)) 55..77 55..00 44..44 33..99 22..00 11..44 22..22

食物繊維の目標量(ｇ/日)

成人男性 成人女性

２１以上 １８以上

ひじき

緑緑黄黄色色野野菜菜
両両手手１１杯杯（（１１２２００ｇｇ以以上上））

そそのの他他のの野野菜菜
両両手手２２杯杯（（２２３３００gg以以上上））

副副菜菜のの目目安安

野野菜菜のの効効果果

副菜とは 野野菜菜中中心心のの料料理理
（（主主ななビビタタミミンン・・ミミネネララルル・・食食物物繊繊維維源源

かかららだだのの調調子子をを整整ええるる））

① 満腹感を高める

② 食後血糖値の上昇を抑制する

③ ＬＤＬコレステロールの吸収を抑制する

④ 血管の傷みを修復する

⑤ 血管の老化を防ぐ（抗酸化）

⑥ 免疫力アップ（がん予防）

⑦ 排便を促す

野菜料理の例

お浸し

サラダ

煮物など

＊６５歳以上: 男性 ２０以上 女性 １７以上
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　　果物の摂りすぎに注意しましょう。糖分が多く含まれるため、食べ過ぎは、血糖や
　　中性脂肪の上昇につながります。適量を守り、不足しがちなビタミンやミネラル、
　　食物繊維をとりましょう。

１日の適量は

～  １日の適量  ～

親指と人指し指で囲める量

果物の目安

調味料の目安(１日)

       塩 分

＊高血圧予防と治療
→６ g 未満

・男性 → 7.5g 未満
・女性 → 6.5g 未満

砂 糖

しょうゆ (大さじ１) 
＝ 塩分 ３ ｇ

＊血糖値高め、
糖尿病の人

→ ６g 以下

・成 人 → 1０g未満

脂 質

砂糖 (大さじ１) ＝ ９ ｇ

１～２杯
・成 人 → 大さじ

柿 １個
（１５０ｇ）

みかん 中２個
（２００ｇ）

キウイ １.５個

（１５０ｇ）

すいか １/12切れ

（２００ｇ）

りんご １/２個

（２００ｇ）

バナナ １本

（２００ｇ）
ぶどう １房

（１５０ｇ）

なし １/２個
（２００ｇ）

いちご １５個

（２５０ｇ）

油（大さじ１）＝１２ｇ

＝バター 大さじ１

＝マヨネーズ 大さじ１

下記の果物は、各々で１日分です。

組み合わせる場合には・・・

例) 「みかん１個＋りんご１／４個」 になります。

　～1日両手3杯以上(350g以上)を目標に～

　 （1皿≒７０ｇの野菜）

毎食両手1杯以上

○食物繊維の多い食品

とりましょう。⇒１食に２皿程度食べましょう。

※1日の目標量350ｇ以上の中に、いも類、豆類、海藻類及びきのこ類の分量は含まれません。

おから ゴボウ オクラ ゆでそばブロッコリー えのきだけ

食物繊維
玄米

11.5(g) 5.7 5.0 4.4 3.9 2.0

穀類、野菜、海藻、きのこ、芋、豆などに食物繊維が多く含まれています。
野菜を１日に350ｇ以上摂取するとともに多種類の食品を組み合わせることで、
食物繊維の目標量となります。バランスよく摂取するようにしましょう。

1.4 2.2

食物繊維の目標量(ｇ/日)

成人男性 成人女性

２１以上 １８以上

ひじき

緑黄色野菜
両手１杯（１２０ｇ以上）

その他の野菜
両手２杯（２３０g以上）

副菜の目安

野菜の効果

副菜とは 野菜中心の料理

からだの調子を整える）
（主なビタミン・ミネラル・食物繊維源

野菜料理の例

お浸し

サラダ

煮物など

① 満腹感を高める

② 食後血糖値の上昇を抑制する

③ ＬＤＬコレステロールの吸収を抑制する

④ 血管の傷みを修復する

⑤ 血管の老化を防ぐ（抗酸化）

⑥ 免疫力アップ（がん予防）

⑦ 排便を促す

＊６５歳以上: 男性２０以上 女性１７以上

（100g中） （大さじ１）

　～1日両手3杯以上(350g以上)を目標に～

毎食両手1杯以上とりましょう。⇒１食に２皿程度食べましょう。
　　  （（11皿皿≒≒７７００ｇｇのの野野菜菜））

※1日の目標量350ｇ以上の中に、いも類、豆類、海藻類及びきのこ類の分量は含まれません。

(100g中) 　　（大さじ１）

おから ゴボウ オクラ ブロッコリー えのきだけ ゆでそば 玄米

食物繊維

穀類、野菜、海藻、きのこ、芋、豆などに食物繊維が多く含まれています。
野菜を１日に350ｇ以上摂取するとともに多種類の食品を組み合わせることで、
食物繊維の目標量となります。バランスよく摂取するようにしましょう。

食物繊維の目標量(ｇ/日)

成人男性 成人女性

２１以上 １８以上

ひじき

1111..55((gg)) 55..77 55..00 44..44 33..99 22..00 11..44 22..22

緑緑黄黄色色野野菜菜
両両手手１１杯杯（（１１２２００ｇｇ以以上上））

そそのの他他のの野野菜菜
両両手手２２杯杯（（２２３３００gg以以上上））

副副菜菜のの目目安安

野野菜菜のの効効果果

副菜とは 野野菜菜中中心心のの料料理理
（（主主ななビビタタミミンン・・ミミネネララルル・・食食物物繊繊維維源源

かかららだだのの調調子子をを整整ええるる））

① 満腹感を高める

② 食後血糖値の上昇を抑制する

③ ＬＤＬコレステロールの吸収を抑制する

④ 血管の傷みを修復する

⑤ 血管の老化を防ぐ（抗酸化）

⑥ 免疫力アップ（がん予防）

⑦ 排便を促す

野菜料理の例

お浸し

サラダ

煮物など

＊６５歳以上: 男性 ２０以上 女性 １７以上

　　果物の摂りすぎに注意しましょう。糖分が多く含まれるため、食べ過ぎは、血糖や
　　中性脂肪の上昇につながります。適量を守り、不足しがちなビタミンやミネラル、
　　食物繊維をとりましょう。

       

１日の適量は
親指と人指し指で囲める量

果果物物のの目目安安

調調味味料料のの目目安安((１１日日))

塩 分

・男性 →→  7.5g 未満
・女性 → 6.5g 未満

＊高血圧予防と治療
→６ g 未満

ししょょううゆゆ ((大大ささじじ１１))  
＝＝ 塩塩分分 ３３ ｇｇ

砂 糖

・成 人 → 1０g未満

＊血糖値高め、
糖尿病の人

→ ６g 以下

砂砂糖糖 ((大大ささじじ１１))  ＝＝ ９９ ｇｇ

脂 質

・成 人 → 大さじ
１～２杯

柿柿 １１個個
（（１１５５００ｇｇ））

みみかかんん 中中２２個個
（（２２００００ｇｇ））

キキウウイイ １１.５５個個

（（１１５５００ｇｇ））

すすいいかか １１//1122切切れれ

（（２２００００ｇｇ））

りりんんごご １１/２２個個

（（２２００００ｇｇ））

ババナナナナ １１本本

（（２２００００ｇｇ））
ぶぶどどうう １１房房

（（１１５５００ｇｇ））

ななしし １１/２２個個
（（２２００００ｇｇ））

いいちちごご １１５５個個

（（２２５５００ｇｇ））

油油（（大大ささじじ１１））＝＝１１２２ｇｇ

＝＝ババタターー 大大ささじじ１１

＝＝ママヨヨネネーーズズ 大大ささじじ１１

下記の果物は、各々で１日分です。

組み合わせる場合には・・・

例) 「みかん１個＋りんご１／４個」 になります。

　　果物の摂りすぎに注意しましょう。糖分が多く含まれるため、食べ過ぎは、血糖や
　　中性脂肪の上昇につながります。適量を守り、不足しがちなビタミンやミネラル、
　　食物繊維をとりましょう。

       

１日の適量は
親指と人指し指で囲める量

果果物物のの目目安安

調調味味料料のの目目安安((１１日日))

塩 分

・男性 →→  7.5g 未満
・女性 → 6.5g 未満

＊高血圧予防と治療
→６ g 未満

ししょょううゆゆ ((大大ささじじ１１))  
＝＝ 塩塩分分 ３３ ｇｇ

砂 糖

・成 人 → 1０g未満

＊血糖値高め、
糖尿病の人

→ ６g 以下

砂砂糖糖 ((大大ささじじ１１))  ＝＝ ９９ ｇｇ

脂 質

・成 人 → 大さじ
１～２杯

柿柿 １１個個
（（１１５５００ｇｇ））

みみかかんん 中中２２個個
（（２２００００ｇｇ））

キキウウイイ １１.５５個個

（（１１５５００ｇｇ））

すすいいかか １１//1122切切れれ

（（２２００００ｇｇ））

りりんんごご １１/２２個個

（（２２００００ｇｇ））

ババナナナナ １１本本

（（２２００００ｇｇ））
ぶぶどどうう １１房房

（（１１５５００ｇｇ））

ななしし １１/２２個個
（（２２００００ｇｇ））

いいちちごご １１５５個個

（（２２５５００ｇｇ））

油油（（大大ささじじ１１））＝＝１１２２ｇｇ

＝＝ババタターー 大大ささじじ１１

＝＝ママヨヨネネーーズズ 大大ささじじ１１

下記の果物は、各々で１日分です。

組み合わせる場合には・・・

例) 「みかん１個＋りんご１／４個」 になります。
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食品には、さまざまな栄養素が含まれています。食品をどんどん足し算して取り入れるので

はなく、足し算、引き算を上手にして、自分にあった適量を食べましょう。

含まれる「あぶら」

尿をアルカリ化・酸性化させる食品

食品には、さまざまな栄養素が含まれています。食品をどんどん足し算して取り入れるので

はなく、足し算、引き算を上手にして、自分にあった適量を食べましょう。

含まれる「あぶら」

すべての食品は質と量がポイント！！

ＬＤＬコレステロール、中性脂肪の合成を促進

飽和脂肪酸

＜乳脂肪＞

バター、生クリーム、

牛乳、ヨーグルト、チーズなど

＜脂身の多い肉＞

豚・牛バラ肉、

ラードなど

＜加工された肉＞

ベーコン、

ソーセージなど

不飽和脂肪酸

ＬＤＬコレステロール、中性脂肪の合成を抑制

＜ＥＰＡ，ＤＨＡが多い魚＞

ぶり、さんま、いわし、

さばなど

＜大豆製品＞

豆腐、納豆など

＜植物油＞

ごま油、大豆油など

尿をアルカリ化・酸性化させる食品

尿アルカリ化食品 アルカリ度 尿酸性化食品 酸度

高い 高い

低い 低い

ひじき・わかめ・こんぶ

干ししいたけ・大豆

ほうれん草・ごぼう

さつまいも・にんじん

バナナ・さといも

キャベツ・メロン

だいこん・かぶ・なす

じゃがいも・グレープフルーツ

アスパラガス

卵・豚肉・さば

牛肉・あおやぎ・あさり

鶏肉・かつお・ほたてがい

精白米・ぶり・まぐろ

さんま・あじ・かます

いわし・かれい

あなご・しばエビ

さわら・大正エビ
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編 ・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

１５～３０分

血糖

時間

140

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

トクシィ
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栄

養

編・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140
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15分

栄養素が血糖に変わる速度
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∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい
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100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
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 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。
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(%)
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・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。
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短時間でたくさん必要
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膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。
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140
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たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。
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140
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たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50
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∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

・炭水化物　‥　消化・吸収が速く、他の栄養素と比べて最も速く
　　 　　大きく食後血糖を上昇させます。

・たんぱく質　‥　５０～６０％がブドウ糖にかわります。
　　　　 　ゆっくりブドウ糖にかわるので、食後４～１２時間で
　　　 　　血糖が上昇する事があります。

・脂質　　　‥　約１０％がブドウ糖にかわります。
　　 　 消化に時間がかかるので、食後３～５時間で血糖が
　　  　上昇し、高い状態が続く事があります。

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

１５～３０分

血糖

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

時間

140

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

 食べた栄養素によって、血糖値の上がり方に差があります。

（変化の割合）
(%)

(時間)

多糖類
（ごはんなどのでんぷん類）

ゆっくり吸収され、血糖値はなだらかに上がる。
吸収された糖は、活動エネルギーとして消費される。

単糖類
（菓子・果物・ジュースなど）

血糖

糖の分子が
ばらけて存在

インスリンが
ゆっくり使われる

↓
膵臓に負担が小さい

急激に吸収された糖は中性脂肪に
なりやすい。

インスリンが
短時間でたくさん必要

↓
膵臓に負担が大きい

１５～３０分

血糖

時間

140

炭水化物は、糖質と食物繊維に分けられます。
糖質には多糖類と単糖類があり、消化吸収時間にちがいがあります。

時間

140

ジュース200cc （糖が約20ｇ入る）

２時間

ごはん50ｇ （糖が約20ｇ入る）

多

少

15分

栄養素が血糖に変わる速度

1.5 3.0

100

50

12.0
∬

炭水化物

たんぱく質

脂質

これら３つの栄養素を
組み合わせて、血糖値
を安定させましょう。

トクシィ

適量ならリラックス効果や血流促進などの効果もありますが
飲みすぎは健康障害をおこします。
特に、血糖値が高めの場合は血糖コントロールが悪くなります。

節度ある適度な飲酒 （1日当たりの純アルコール量）

男性：10～19ｇ　　　女性：９ｇまで

＊65歳以上の高齢者においては、より少量の飲酒が適当

＊少量の飲酒で顔面紅潮を来す等アルコール代謝の低い人はより少量の飲酒が適当

健康日本21（第一次）厚生労働省より

飲み物には、糖分を多く含むものがあります。これらは、吸収の
速い糖を含むため、血糖コントロールを悪くします。知らない間に
糖分やエネルギーの取りすぎにならないよう、注意しましょう。

飲 み 物

１本（ｍｌ） 糖質（ｇ） エネルギー（kcal）

500 57 230

500 31 125

500 39 185

185 7.8 33

200 20.7 91

200 14.8 200

65 11.5 50

100 19 70

0 0

乳酸菌飲料

お茶・水

ミルクティー

野菜ジュース

スポーツ飲料

濃縮還元ジュース

飲料の種類

栄養ドリンク

炭酸飲料

コーヒー微糖

アルコール

日本酒 （１５度）

ビール （　５％）

焼酎 （２５度）

ウィスキー （４０％）

　アルコール 純ｱﾙｺｰﾙ量 20g の酒量 糖分

　　１合（１８０ｍｌ） 約２００kcal 6.5ｇ（１８０ml）

　　１缶（５００ｍｌ） 約２００kcal 15.5ｇ（５００ml）

赤 3ｇ（２００ml）赤 約１３５kcal

白 約１５０kcal 白 4ｇ（２００ml）

シングル２杯（６０ｍｌ） 約１４０kcal 0ｇ

　  1/2合（９０ｍｌ） 約１３０kcal 0ｇ

（１２％） グラス２杯（２００ｍｌ）ワイン

厚生労働省HP

みんなに知ってほしい飲酒のこと
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※氷菓子90ｇは砂糖：14.5ｇ、脂質：0ｇ

〈〈１１６６００kkccaall＝＝ごごははんん110000ｇｇとと同同じじ〉〉

おおややつつにに含含ままれれるる砂砂糖糖・・脂脂質質のの量量

砂糖：12ｇ
脂質：10ｇ

チチョョココレレーートト : ６６かかけけ （（30ｇｇ））

砂糖：7ｇ
脂質：8ｇ

シシュューーククリリーームム１１個個 : （（60ｇｇ））

砂糖：0ｇ
脂質：11ｇ
塩分：0.3

ポポテテトトチチッッププスス : ２２００枚枚 （（30ｇｇ））

砂糖：15ｇ
脂質：7ｇ

アアイイススククリリーームム : （（90ｇｇ））

砂砂糖糖 スティックシュガー1本：3ｇ

脂脂質質 大さじ1杯12ｇ 小さじ1杯4ｇ

砂糖：19ｇ
脂質：2ｇ

カカスステテララ : １１切切 （（50ｇｇ））

砂糖：18ｇ
脂質：1ｇ

どどらら焼焼きき : 2/3個個 （（50ｇｇ））

砂糖：17ｇ
脂質：3ｇ
塩分：0.4ｇ

ああんんぱぱんん : 1/2個個 （（60ｇｇ））

砂糖：17ｇ
脂質：7ｇ
塩分：0.5ｇ

ククリリーームムパパンン : 1/3個個 （（60ｇｇ））

砂糖：21ｇ
脂質：0ｇ

ままんんじじゅゅうう : １１個個 （（60ｇｇ））
砂糖：10ｇ
脂質：0ｇ

大大福福ももちち : １１個個 （（60ｇｇ））

砂糖：17ｇ
脂質：1ｇ

大大判判焼焼きき : １１個個弱弱 （（60ｇｇ））

砂糖：15ｇ
脂質：7ｇ

シショョーートトケケーーキキ : 1/2個個 （（50ｇｇ）） ※氷菓子90ｇは砂糖：14.5ｇ、脂質：0ｇ

〈１６０kcal＝ごはん100ｇと同じ〉

おやつに含まれる砂糖・脂質の量

砂糖：24ｇ
脂質：20ｇ

チョコレート : １２かけ

砂糖：7ｇ
脂質：8ｇ

シュークリーム: １個（60ｇ）

砂糖：0ｇ
脂質：22ｇ
塩分：0.6

ポテトチップス : ４０枚 （60ｇ）

砂糖：15ｇ
脂質：7ｇ

アイスクリーム : （90ｇ）

砂糖 スティックシュガー1本=3ｇ 大さじ1杯=９ｇ

脂質 大さじ1杯=12ｇ 小さじ1杯=4ｇ

砂糖：19ｇ
脂質：2ｇ

カステラ : １切 （50ｇ）

砂糖：29ｇ
脂質：1.6ｇ

どら焼き : 1個 （80ｇ）

砂糖：34ｇ
脂質：6ｇ
塩分：0.8ｇ

あんぱん : 1個 （120ｇ）

砂糖：28ｇ
脂質：12ｇ
塩分：0.8ｇ

クリームパン : 1個 （100ｇ）

砂糖：10ｇ
脂質：0ｇ

大福もち : １個 （60ｇ）

砂糖：10ｇ
脂質：5ｇ

クッキー : ３枚 （30ｇ）

砂糖：30ｇ
脂質：14ｇ

ショートケーキ : 1個 （100ｇ）

砂糖：0ｇ
脂質：0.2ｇ

しょうゆせんべい : １枚 （17ｇ）

140kcal 63kcal

134kcal225kcal

286kcal310kcal

325kcal

178kcal

156kcal

139kcal 137kcal

314kcal
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市販されている製品の容器や包装に表示されている栄養成分表示を

見る習慣をつけましょう。

　　　食塩相当量 …　0.1ｇ

栄養成分が「無」、「少ない」などを意味する表示を強調表示といいます。

下記の基準を満たせば、表示できます。

110000mmll

　　　炭水化物 …　5.0ｇ

栄栄養養成成分分表表示示（（１１００００ｍｍｌｌ当当たたりり））

エネルギー …　19ｋｃａｌ

たんぱく質 …　0ｇ

　　　脂質 …　0ｇ

33..00gg  未未満満 11..55gg  未未満満

表表示示

容容量量 「「110000ｇｇ」」  //  「「110000mmll」」 110000gg

糖糖質質 00..55gg  未未満満 55..00gg  未未満満 22..55gg  未未満満

熱熱量量 55kkccaall  未未満満 4400kkccaall  未未満満 2200kkccaall  未未満満

脂脂質質 00..55gg  未未満満

栄栄養養成成分分表表示示ををみみままししょょうう

シシュュガガーーレレスス!!!!

無無

フフリリーーレレスス

ノノンンゼゼロロ

低低

控控ええめめ

ダダイイエエッットトオオフフ

ラライイトト少少

商品により１００ｍｌや

１食当たりの表示が

あります。

内容量を確認しまし

ょう。

商品により「Ｎａ」表示のものがあります。

食塩量に換算するためには・・

Ｎａ（mg）×２．５４÷１０００⇒食塩（ｇ）

外外食食時時ののメメニニュューーのの選選びび方方

ポイント１
野菜料理がついている
定⾷や、セットものを
選びましょう。

ポイント２

塩分に気をつけましょう。
麺類のスープは残しましょう。

ポイント３
栄養成分表⽰でエネルギー
等を確認しましょう。

市販されている製品の容器や包装に表示されている栄養成分表示を

見る習慣をつけましょう。

　　　食塩相当量 …　0.1ｇ

栄養成分が「無」、「少ない」などを意味する表示を強調表示といいます。

下記の基準を満たせば、表示できます。

糖糖質質 00..55gg  未未満満 55..00gg  未未満満 22..55gg  未未満満

熱熱量量 55kkccaall  未未満満 4400kkccaall  未未満満 2200kkccaall  未未満満

脂脂質質 00..55gg  未未満満 33..00gg  未未満満 11..55gg  未未満満

表表示示

容容量量 「「110000ｇｇ」」  //  「「110000mmll」」 110000gg 110000mmll

　　　炭水化物 …　5.0ｇ

栄栄養養成成分分表表示示（（１１００００ｍｍｌｌ当当たたりり））

エネルギー …　19ｋｃａｌ

たんぱく質 …　0ｇ

　　　脂質 …　0ｇ

栄栄養養成成分分表表示示ををみみままししょょうう

シシュュガガーーレレスス!!!!

無無

フフリリーーレレスス

ノノンンゼゼロロ

低低

控控ええめめ

ダダイイエエッットトオオフフ

ラライイトト少少

商品により１００ｍｌや

１食当たりの表示が

あります。

内容量を確認しまし

ょう。

商品により「Ｎａ」表示のものがあります。

食塩量に換算するためには・・

Ｎａ（mg）×２．５４÷１０００⇒食塩（ｇ）

外外食食時時ののメメニニュューーのの選選びび方方

ポイント１
野菜料理がついている
定⾷や、セットものを
選びましょう。

ポイント２

塩分に気をつけましょう。
麺類のスープは残しましょう。

ポイント３
栄養成分表⽰でエネルギー
等を確認しましょう。

トクシィ
トクシィ

トクシィ
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