
 

  

外食の特徴は、主食・油が多く、野菜が少ないことです。 

➢ 自分の 1食分の適量を把握しておく。 

➢ 買い（注文）すぎないように（腹八分目）を心がける。 

➢ 主食だけに偏らない。（ラーメンとおにぎりは×） 

➢ 野菜料理をプラスする。 

➢ 野菜料理からよく噛んで、先に食べる。 

➢ 揚げ物より煮物など選ぶ。 

➢ ドレッシングは、ノンオイルドレッシングを選ぶ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
「コンビニスーパー調理済み食品の選び方」 長崎病院 千葉泰子（２０１９）より引用 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

糖尿病と新型コロナウイルスについて 

                              詳しくは「糖尿病協会」HP 

                              を見てください。 

井上内科クリニック 


