
 

健 康 レ シ ピ 

～
糖
尿
病
予
防
～ 

 
糖
尿
病
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
十
分
に
働
か
な
い

た
め
に
、
血
液
中
を
流
れ
る
ブ
ド
ウ
糖
と
い
う
糖
（
血

糖
）
が
増
え
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
膵

臓
か
ら
出
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
り
、
血
糖
を
一
定
の
範
囲

に
お
さ
め
る
働
き
を
担
っ
て
い
ま
す
。 

血
糖
の
濃
度
（
血
糖
値
）
が
何
年
間
も
高
い
ま
ま
で
放
置

さ
れ
る
と
、
血
管
が
傷
つ
き
、
将
来
的
に
心
臓
病
や
、

失
明
、
腎
不
全
、
足
の
切
断
と
い
っ
た
、
よ
り
重
い
病

気
（
糖
尿
病
の
慢
性
合
併
症
）
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま

た
、
著
し
く
高
い
血
糖
は
、
そ
れ
だ
け
で
昏
睡
（
こ
ん
す

い
）
な
ど
を
お
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
（
糖
尿
病
の
急
性

合
併
症
）。 

 

【
糖
尿
病
の
症
状
】 

症
状
が
な
く
糖
尿
病
に
な
っ
て
い
る
こ
と
に
気
が
つ
い

て
い
な
い
方
も
多
く
い
ま
す
。
糖
尿
病
で
は
、
か
な
り

血
糖
値
が
高
く
な
け
れ
ば
症
状
が
現
れ
ま
せ
ん
。 

高
血
糖
に
お
け
る
症
状
は
、 

・
喉
が
渇
く
、
水
を
よ
く
飲
む 

・
尿
の
回
数
が
増
え
る 

・
体
重
が
減
る 

・
疲
れ
や
す
く
な
る 

 

生
活
習
慣
を 

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う 

【
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
守
る
】 

 

自
分
の
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
守
る
こ
と
は
血

糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
だ
け
で
な
く
、
肥
満
の

解
消
や
合
併
症
の
進
行
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
医
師
の
指
示
で
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
出
て

い
る
場
合
は
、
そ
ち
ら
を
目
安
に
食
事
を
し
ま

し
ょ
う
。 

適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
範
囲
内
で
３
回
の
食
事
量

は
均
等
に
し
ま
す
。
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
範
囲

内
で
も
１
日
２
食
に
し
、
夕
食
を
大
量
に
食
べ

て
し
ま
う
と
食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
引
き
起
こ

す
だ
け
で
な
く
、
肥
満
の
原
因
に
も
な
り
効
果

が
あ
ら
わ
れ
ま
せ
ん
。 

 

適正エネルギーの求め方 

 

標準体重(kg)=身長(m)×身長(m)×22 

 

1日の適正エネルギー=標準体重(kg)×25～

30kcal 

三大栄養素の理想的な比率 

 

炭水化物   50～60% 

たんぱく質  20%以内 

脂質     20～30% 

 

・基本は、朝・昼・晩の食事をきちんととることです。間食はごくごく控えましょう。 

・コーヒーや紅茶にはなるべく砂糖は入れないように、どうしても欲しいなと思ったら、代用となる人工甘味料を持ち歩い

てみるのもよいでしょう。 

・職場での昼食は、なるべくなら弁当持参にしてみては？コンビニのお弁当よりぐっとカロリーを控えることができます。 

・外食の際は、和食や和風の定食を選びましょう。 

・バター、マーガリンやドレッシング、揚げものや油炒めなどはカロリーが高いので注意しましょう。 

・味つけが単調になりがちであれば、調味料や香辛料、ハーブ類などバリエーションをつけてみましょう。 

・野菜、海草、玄米、麦ごはん、キノコ類などから食物繊維を積極的にとりましょう。 

・主菜をとりすぎる場合が多い方は、おかずの量に注意してみましょう。 


