
年末年始を乗り切る 7 か条 
１、 食事は野菜（高齢者は蛋白質）を先によく噛んで  

① 野菜は、低カロリーで食物繊維も多く、噛むことで脳の満腹神経を刺激し、食べ過ぎ予防に 

なります。きのこ・海藻・こんにゃく類も野菜と同じく考えます。 

② 食事量が少ない方や高齢者は蛋白質を先に摂取でもよいです。 

③ 糖質以外の食品を先に摂取すると、糖の吸収を遅らせ、食後血糖上昇を穏やかにする働きがあ

るので、食べる順番も意識しましょう。 

野菜 ⇒ 蛋白質のおかず ⇒主食 

 

 
２、 糖分に要注意（果物・菓子・主食類）  

①果物は野菜ではありません。果糖を含みますので、食べすぎには注意が必要です。 

いずれかが 1 日分です 

                              柿なら 1個 

                        バナナ 1本  

②菓子は原則的なしに。食べる場合は、食後に少量習慣的にならないようにします。 

煎餅１枚（２０ｇ）2枚＝ごはん（１００ｇ）＝餅７０ｇと同様です。 

 

 

 

 

 

２００ｇ 

１５０ｇ 

１５０ｇ 

１００ｇ 

肉じゃが 

南瓜煮 

餃子 

春雨 焼き芋 

干

し芋 



３、 飲み物は無糖が原則  

①サイダーやジュースなど清涼飲料水は砂糖が多く、エネルギーも高くなっています。 

 100％果汁ジュースも果糖が多く含まれるため、ジュースではなく、適量の果物を摂取するよ

うにしましょう。甘酒・ココア・葛湯・ホットレモンなど多く糖分含まれます。 

② おすすめ飲み物は、おいしいお水・白湯・ホット麦茶。野菜ジュースは塩分無添加の野菜の

みの物（トマトジュースなど）・牛乳・無調節豆乳などコップ 1 杯程度。レモン水（少量レモ

ン汁を入れた水） 

③ コーヒーや紅茶にも砂糖なしがおすすめです。（ステックコーヒーに注意しましょう。） 

④ 甘味料（パルスイート・マービー・ラカントなど）が市販されており、エネルギーも低く、 

血糖中性脂肪も上昇させないので、上手に活用しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪生活で動く工夫≫ 

 

座りっぱなしではなく、 

3０分毎に２～５分動く！ ５、運動はタイミングが大事 

中瓶 1 本 

500ｍｌ 

ｌ合 180ｍｌ 
2 杯 200ｍｌ 0.5 合９０ｍｌ ダブル 1杯６０ｍｌ 



                

        

                     

     

           

                      

               

                   

 

・家事や移動も運動になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

６、体重・歩数・血圧・血糖などモニタリングをする 
日ごろから測定習慣があると、変化に気づきやすくなります。食事や運動・体調なども合わせて

記録しておくと数値の変化要因もわかりやすくなります。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７、食べ過ぎ飲み過ぎは前後で調節を心掛ける 

 

 

 

 

          
                                    
                                     
                                      
              

                                                  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

                     
            

                   

                     
                    
     

                    

                      
              

糖尿病の合併症を予防す

るためには、定期受診が重

要です。 

糖尿病を疑われる人の受

診率は７５％以上で増加

していますが、４０代男性

では５１％と他の年代に

比べ低い状態にあります。

糖尿病は症状に乏しい病

気です。悪化させないため

には定期受診することが

重要です。 

 

      

                    
                    
                

      

2023年 11月 井上内科クリニック 


