
馬趣クリニヅク ｒ

〈血糖値の高い方へ＞

過 食 を 避 け、 偏 食せ ずに 規則
正 しい食 事をする。 これは、 血瘡 のコ ン トロ ー ル を

よく し、 合併症を防 ぐために役立つとともに健康維持のためにすすめられる食生

活 の原 則 で す。

食 ぺて い けない 物は 基本的に はありませ ん。
「エネ ルギー 量を適正 に・栄養 バラ ン

ス を保 つ」 の２ つに 気 をつけま しょう！

①エネノレギー 量を適 正 に し、
体重コ ン ト回一ルをす る （食 ぺ過 ぎに注意 ！）

★あなたの体重は適正ですか？

ＢＭＩ による 肥満 度の 判定 法≡体重 （ｋε） ÷身長（ｍ）÷ 身長 （ｍ）

例） 身 長 １６０ｃ皿、
体 重 ６３ｋｇ の 場 合 （ＢＭＩ＝ ６３÷１．６÷１．６≒２４．６ と な り、

肥 満 ぎ み と 判 定 さ れ る）

やせ ぎみ ： ＢＭＩ値 ２０未満

普 通 ： ＢＭＩ値 ２０ 以上 ２４未 満

肥 満 ぎみ ： ＢＭＩ値 ２４以 上 ２５未 満

肥 溝 ： ＢＭＩ 値 ２５ 以上

標 準体 重（ｋｇ）： 身長（㎜）Ｘ 身長（血）Ｘ２２ （標 準指数）

１． １ 目 ３食 バ ラ ンス よく 食
ぺる （特 に夕 ㌫ の 食 ぺ過 ぎ に 注 意）

２． 良く 噛 ん で ゆっ く り 食 べ る

３． 味つ け は 薄 め に （塩 味 は 食欲 増 進 作用 あり）

４． 朝 食 を 抜 か な い

５． 腹 八 分 目 を 守 る

６． 廿 いも の は 控 え め に… 食 べた ら止 ま らな い 人 は食 べな い こと

７． 油 類 はで き る だ け へ らす… 高カ ロ リ ー

８． お酒 の 飲 み 過 ぎ、 つ ま みの 食
べ過 ぎに注 意

９． 外食 のと り か た に 工 夫を す る。 カロ リ ー が高 い 料理 が 多 いの で栄 養 バラ ン ス に気 をつ け る

②栄養バランスをよくする（⊥ 幽 基杢といわれています）
いろいろな食品をまんぺんなく食べま しょう！

同じ食品は１目何回食ぺても１食品とする
た ん ぱく 亘 や 胴 肪、 帖 質、 カ ル シ ウム、 ビタ ミ ン、 ミネ ラ ルな どの栄着 素 を邊 不足 なく と る こと が 大 切 ！
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◎ ビタ ミ ン、 ミネ ラ ル、 食物 繊維 は十分 にとり ま しょ う

● 食 物 饒 維 は 血 猪 の 急 激 な 上 昇 を 抑 え る （きのこ・海草類・こんにゃく、 緑黄色野菜な ど）

縁黄 色茅 菜は ピクミ ン Ｃ，Ｅ やβカロ チ ンが
豊宮に含 まれ てい る。

に ん じ ん ・ ブ ロ ッ コ リ ー ・ ほ う れ ん 草 ・ か ぼ ち ゃ な ど （野 菜 の 摂 取 量 は １ 同 ３００ｇ が 目 安）

◎ 合 併症 予防の ため に控 えたいもの （高血糖状態が長く続くと合併症が起こってきます）

● 砂 槍 の 摂 取… 血糖値の急激な上昇を招きやすい

●童分の摂りすぎ… 食塩の摂取は１同７ｇ以下沸目安 （摂りすぎは高血圧の原因に）

●飽和脂肪酸 （助物性脂肪などに含まれる） を多く含むもの

血中脂 質が商 いと動脈硬化を起こ しやすい

（肉 の 脂 身 ・ バ ラ 肉 ・ ラ ー ド・ 鶏 の 皮 ・ べ 一 コ ン ・ バ タ ー ・ サ ラ ミ ・ ソ ー セ ー ジ ・ 生 ク リ ー ム な ど）


