
体
脂
肪
が
つ
き
に
く
い
食
べ
順 

同
じ
食
事
で
も
䣍
食
べ
る
順
番
を
変
え
る
だ
け
で
体

脂
肪
の
蓄
積
が
抑
え
ら
れ
ま
す
䣎 

食
事
で
は
ま
ず
䣍
海
藻
類
に
多
く
含
ま
れ
る
水
溶
性
食

物
繊
維
か
ら
食
べ
る
の
が
最
適
で
す
䣎 

そ
し
て
ご
飯
や
パ
ン
䣍
麵
類
な
ど
の
糖
質
䥹
炭
水
化
物
䥺

を
最
後
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 

 

イ
ン
ス
リ
ン
に
は
䣍
脂
肪
の
合
成
を
促
進
し

て
体
脂
肪
を
増
や
す
マ
イ
ナ
ス
の
働
き
も
併

せ
も
䣬
て
い
る
た
め
䣍
過
剰
に
分
泌
さ
れ
る
と

肥
満
に
つ
な
が
䣬
て
し
ま
い
ま
す
䣎 

 糖
質
の
摂
取
リ
ス
ク 

 
イ
ン
ス
リ
ン
の
弊
害 

水
溶
性
食
物
繊
維
は
䣍
先
に
摂
取
す
る
と
後
か
ら

摂
取
し
た
糖
を
吸
着
し
䣍
糖
が
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ

る
ス
ピ
䤀
ド
を
遅
ら
せ
て
く
れ
ま
す
䣎 

そ
の
結
果
䣍
血
糖
値
の
上
昇
が
緩
や
か
に
な
り
䣍

脂
肪
の
合
成
を
促
進
し
ま
す
䣎
ま
た
イ
ン
ス
リ
ン
の

過
剰
分
泌
が
抑
制
さ
れ
ま
す
䣎 

さ
ら
に
䣍
コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
の
吸
収
も
抑
え
ら
れ

る
た
め
䣍
水
溶
性
食
物
繊
維
を
先
に
摂
る
だ
け
で
体

脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
の
増
加
を
抑
え
る
効
果
が

得
ら
れ
ま
す
䣎 

 

 

 

健 康 レ シ ピ 

食事で最初に食べるべき栄養 

もずくやめかぶなど水溶性食物繊維

が豊富な海藻類から食べることで、

血糖値の上昇が緩やかになります 

 

※参考文献：筋肉をつくる食事・栄養パーフェクト事典 

血
糖
値
が
上
昇
す
る
弊
害 

糖
質
䥹
炭
水
化
物
䥺
は
主
な
エ
ネ
ル
ギ
䤀
源

と
な
り
ま
す
が
䣍
過
剰
に
摂
取
し
た
り
䣍
空
腹

の
状
態
で
摂
取
し
た
り
す
る
と
䣍
血
糖
値
が

急
激
に
上
昇
し
ま
す
䣎 

ま
た
䣍
血
液
が
高
血
糖
の
状
態
に
な
る
と
䣍

生
理
作
用
で
膵
臓
のβ

細
胞
か
ら
イ
ン
ス
リ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
䣎 

 

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き 

血
糖
値
が
上
昇
す
る
と
膵
臓
か
ら
イ
ン
ス

リ
ン
が
分
泌
さ
れ
䣍
血
液
中
の
血
糖
を
血
管
か

ら
取
り
出
し
て
細
胞
内
へ
送
り
込
み
ま
す
䣎
そ

の
結
果
䣍
血
液
中
の
血
糖
が
減
䣬
て
血
糖
値
が

下
が
り
ま
す
䣎 

水
溶
性
食
物
繊
維
の
役
割 

高
Ｇ
Ｉ
食
品
と
低
Ｇ
Ｉ
食
品 

Ｇ
Ｉ
と
は 

食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
示
す
指
標
で
す
䣎 

糖
質
を
含
む
食
品
に
は
䣓
高
Ｇ
Ｉ
食
品
䣔
と

䣓
低
Ｇ
Ｉ
食
品
䣔
が
あ
り
ま
す
䣎 

Ｇ
Ｉ
値
が
高
い
食
品
ほ
ど
血
糖
値
が
急
激

に
上
昇
し
䣍
イ
ン
ス
リ
ン
が
過
剰
に
分
泌
さ

れ
ま
す
䣎
逆
に
Ｇ
Ｉ
値
が
低
い
食
品
は
同
じ

量
の
糖
質
を
摂
䣬
て
も
血
糖
値
は
上
が
り

に
く
い
で
す
䣎
し
か
し
䣍
Ｇ
Ｉ
値
は
食
材
の

組
み
合
わ
せ
や
調
理
法
な
ど
に
よ
䣬
て
も

大
き
く
変
動
す
る
た
め
䣍
実
際
の
食
事
で
は

個
々
の
Ｇ
Ｉ
値
よ
り
も
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
事
を
心
が
け
る
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 

高ＧＩ食品 

血糖値があがりやすく、 

下がりにくい性質をもつ 

食後に血糖値が急上昇して 

過剰にインスリンが分泌。 

過剰に分泌されたインスリン

が脂肪の合成を促進。 

低ＧＩ食品 

血糖値がさがりやすく、 

上がりにくい性質をもつ 

食後に血糖値が急上昇せず 

適量のインスリンが分泌。 

インスリンが適量であるため

脂肪の合成量も抑えられる。 


