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⑥糖尿病の食事療法 

  

なぜ食事療法が大切なのか？ 

 1 型糖尿病の患者さんでも、2 型糖尿病の患

者さんでも、食事療法は治療の基本です。  

食事療法を行うことで、インスリンの分泌能力

や働きが改善し、継続することでインスリンが

効きやすい体ができます。そして、健康な人と

同じような日常生活を送り、糖尿病の合併症を

予防し、その進行を防ぐことができるのです。 

 

２型糖尿病では、食事療法だけで血糖値が適

正な範囲に保たれることもあります。薬物療法

を併用する場合でも、食事療法をしないと低血

糖、高血糖をおこし、適正な範囲内に血糖値を

保つことが難しくなりますので、この食事療法

は、全ての糖尿病治療に欠かせないものです。 

 

http://2.bp.blogspot.com/-LCCuMkBq6A4/V-SzHXt7JyI/AAAAAAAA-EA/CeQ7BSR8Vb8IDLyTvtuMeJKWq4-D9KuYACLcB/s800/syokuji_man.png
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「糖尿病食事療法のための食品交換表」第７版 日本糖尿病学会編・著  

P５より抜粋 
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  食事療法の基本     

 

摂取エネルギーを適正にしましょう 

栄養のバランスを良くしましょう 

食事をとるタイミングを適切にしましょう 

そして続けましょう 

 

 

１.適正なエネルギーとバランスが必要 

糖尿病だからといって、食べてはいけない食

品はありません。また逆に、糖尿病に特別に良

い食品という食品もありません。健康な人と全

く同じ種類の食品をとることができるのです。 

糖尿病の食事療法は長期にわたります。 

自分に合う方法を見つけ、快適な毎日を過ご

せるようにしましょう。 

 

 

http://4.bp.blogspot.com/-C04eVzbCpS8/V-SzK04FcfI/AAAAAAAA-EQ/i_ArKoxs4F4GxMxdkH1PxbxoPlRn8siJwCLcB/s800/syokuji_woman.png
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※適正な1日の摂取エネルギー量は、年齢、

性別、身長、体重、日々の生活の過ごし方で 

１人 1 人違いますから、主治医と相談して決

めてもらいましょう。 

 

 

        

「糖尿病食事療法のための食品交換表」第７版 日本糖尿病学会編・著 P６より抜粋        

                           P６より抜粋 

http://2.bp.blogspot.com/-rzR2L8M1XVE/WLE4vueDD2I/AAAAAAABCI4/3Ei1elymBx8dbRG2J_Cs-Z4qEbzIsMX8gCLcB/s800/yuubin_takuhaiin_run_woman.png
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiK6o-0qfnVAhWCVrwKHeaaBwcQjRwIBw&url=http://free-webdesigner.com/businessman-pc&psig=AFQjCNF0RkMKHjUuaG-e7IPsjMNKFX1baw&ust=1503988887987791
http://www.irasutoya.com/2017/05/blog-post_38.html
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２.健康を保つために必要な栄養素 

 
[図 1]「栄養素の種類と働き」 

「糖尿病食事療法のための食品交換表」第７版 日本糖尿病学会編・著 P7 より抜粋   

 

エネルギーのもととなる栄養素は、①炭水化物 

②脂質、①②が無くなってきたらたんぱく質で 

す。たんぱく質は筋肉や臓器など人体の構成成 

分であり、他にも色んな働きをしています。ま

た、身体の働きを正常に保つためにさまざまな

ビタミン・ミネラル等が必要になります。 
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３.規則的な食習慣を身につけましょう 

    （血糖コントロールをよくする食事） 

（１）早寝、早起き、朝ご飯 

（朝食の欠食はやめましょう） 

（２）毎日 3 食バランスよく食べましょう 

①献立→「６つの食品グループ（６つの表）」 

  の組み合わせに注意しましょう。[図２]

②夕食の過食は避けましょう 

    ③間食・嗜好飲料・アルコール飲料は避け 

ましょう。 

   ④食べ過ぎないように注意しましょう 

（３）薄味になれましょう（糖分・塩分控えめ） 

（４）1 日あたりの食事の目安を覚えましょう。 

（５）様々な調理法、料理をとり入れましょう。 

（６）毎食、野菜が不足しないように気をつけ

ましょう 
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[図２]「６つの食品グループ」 

「糖尿病食事療法のための食品交換表」第７版 日本糖尿病学会編・著 P12 より抜粋 
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[図３]「食品分類表」 

「糖尿病食事療法のための食品交換表」第７版 日本糖尿病学会編・著 P13 より抜粋 
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「楽しく学べる糖尿病療養指導」南江堂  資料より抜粋 
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４.食物繊維豊富な、野菜好き、きのこ好きに 

なりましょう 

低エネルギーで食物繊維が豊富な野菜・きの

こ・海藻類は、腸内細菌を整え、有害物質を排

泄させる重要な食品として、その効果が注目さ

れています。 

 食物繊維は、食後の急激な血糖値の上昇を防

ぎ、生活習慣病予防など幅広い効果があります。 

特に野菜は１日、緑黄食野菜 120ｇ＋淡色野菜

２３０ｇ、あわせて３５０ｇを目標にします。 

また、特に朝食でしっかり摂取しておくと、「セ

カンドミール効果」といって、その効果が１日

続くといわれています。 

水分を多く含む野菜は、熱を加えることでカサ

がかなり減ります。生野菜だけに頼ることなく、 

茹でる、煮る、蒸す、炒めるなど、調理方法に 

変化を持たせて献立に取り入れましょう。 
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５.サラダはドレッシングに注意 

野菜は、健康によいからと、野菜サラダを毎

食欠かさずに食べている方は、ドレッシングに

注意してください。 

市販のドレッシングは分量の 50％前後、通常の

マヨネーズは 70％が脂質です。 

ドレッシングはノンオイルのものを選んだり、 

マヨネーズはレモン汁やヨーグルトを混ぜるな

どしてヘルシーに摂りましょう。 もちろん、 

カロリーハーフのマヨネーズでも良いでしょう。 

 

 

 

 

          

 

 

http://2.bp.blogspot.com/-n1G9A6t4aAE/WUdYtW0MhNI/AAAAAAABE-c/U_e_FFC2QOUB3jDnE314c9cRfW-0sRtiQCLcBGAs/s800/food_salad_corn.png
http://3.bp.blogspot.com/-Fa6AIKVnh1c/VVGVbTWRGkI/AAAAAAAAtlY/MlG36yqDSxw/s800/food_vegetable_sald.png
http://1.bp.blogspot.com/-TbAYaJFaTlo/UWyk5TtoDII/AAAAAAAAQoI/W7mQHwgtz_o/s1600/sald_bagna_cauda.png
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６.煮物、酢物は、塩分控えめが、糖分控えめの 

コツ 

煮物や酢の物の甘味は気を付けなければ、エネ

ルギーオーバーにつながります。 

この場合、甘い味だけをマイナスにすると味

のバランスが崩れて食べにくい料理になるた

め、塩分も控えて薄味料理になるよう心がけま

しょう。 薄味料理は血圧のコントロールだけ

でなく、ご飯の食べすぎ防止になります。 

 

      

      

http://2.bp.blogspot.com/-T5Q756tTaFQ/U2LuQbhbXqI/AAAAAAAAfmQ/obM-ZKGg9d8/s800/food_yasai_nimono.png
http://www.irasutoya.com/2017/05/blog-post_558.html
http://4.bp.blogspot.com/-41L3sz_vo2w/Vt_t3TlBU4I/AAAAAAAA4pk/LjTD8eSPRI4/s800/cooking_syouyu_nama.png
http://2.bp.blogspot.com/-JTX6uprfSBE/Uj_23g3sCII/AAAAAAAAYDQ/tEIPqp2emoA/s800/food_sunomono.png
http://4.bp.blogspot.com/-cBkhcBcVRXg/U7O8PsHoT5I/AAAAAAAAicc/RFQyyU5gqV8/s800/salt.png
http://2.bp.blogspot.com/-BmWKPJdqgIk/UzoZ4lWrRBI/AAAAAAAAevY/g1YH3KaBBRI/s800/sugar.png
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お買い物や外食時のチェックポイント 

 

（１） 同じ魚や肉でも質が変われば量が変り

ます     

肉は部位によりエネルギーが変ります。 

できるだけ脂肪の少ない部位を選ぶのが、  

基本です。 

魚を大きく分けると、白身魚と青背の魚で

は２～３倍のエネルギーの差があります。 

ただエネルギーの高い青背の魚には、優れ 

た栄養成分（動脈硬化を予防、免疫力アップ、

抗炎症作用、一部の糖尿病経口薬が効きやす

くなる等）が含まれていますので、上手に献

立に活用しましょう。 

 

（２） 果物やパンも、種類によってはエネルギ

ーアップ 

 果物はビタミンやミネラルが豊富で、1 日 

 

 

 

 

http://2.bp.blogspot.com/-OPMQ6Nodeao/U2srxvijNNI/AAAAAAAAf4I/OPmSGh_x_nA/s800/niku_tori.png
http://4.bp.blogspot.com/-76tiS8Kn7IA/U6llL9_gGCI/AAAAAAAAhsk/G1xOW8PGcos/s800/food_buridaikon.png
http://4.bp.blogspot.com/-vf-Q1Qq3qfA/VVGVa4hpSNI/AAAAAAAAtlQ/KzfmNnPSW3s/s800/food_tori_teriyaki.png
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平均 150g(100～200g)は、摂りたいもので

す。 

 ただ、缶詰の果物は交換表では嗜好品の仲間 

に入り、生の果物とは異なります。 

 パンのなかでは、バターを何層にも折り込ん

であるクロワッサンやデニッシュ生地のパン

は、ロールパンに比べ約 1.5 倍のエネルギー

があります。 

（３） 栄養バランス大丈夫？ 

外食や中食は特に気をつけましょう 

 

外食や中食（お惣菜のみ買ってくる）は、栄

養バランスを考えて、「主食＋主菜＋副菜」が

揃った定食スタイルのものを選ぶか、組み合わ

せるようにしましょう。一般的に総エネルギー

が高く、味付けが濃いため、エネルギー過剰、

食塩や糖質の摂り過ぎになり、逆にビタミンや 

ミネラル、食物繊維が少ないという欠点があり

 

http://2.bp.blogspot.com/-nTMYAvkopwM/UWgWZVmTwPI/AAAAAAAAQCE/113h73w_bz0/s1600/food_croissan.png
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ます。 

洋食や中華よりも和食がお勧めですが、食塩

量・砂糖量に注意してください。 

また、もったいないと思わず、時には残す事

も必要ですし、大切です。 

 

１）中食（お惣菜のみ買ってくる）選択の一般

的な注意 

 ①味付けの濃厚な料理（煮物、和え物） 

  は避けましょう。 

 ②油を多く使った料理（揚げ物）は避けまし

ょう。 

 ③栄養成分表示を見て、原材料名の調味料の

使用を確認しましょう。砂糖・みりん・は

ちみつ・味噌・ケチャップなどを使用して

いないもの、または多く使用していないも

のを選びましょう。 
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２）１日の中食の選び方 

 ①主菜の選び方 

  たんぱく質を含む食品（表３グループ）  

 魚・肉・卵・大豆製品は、１日に摂取できる

量の中で、種類を変えて選びましょう。 

 ②副菜の選び方 

  野菜、海藻、きのこ、こんにゃくは種類を

変えて選び、不足しないようにしましょう。 

 また、味付けの濃い和え物などは、分量を減

らして、そこに野菜（できれば緑黄色野菜）

を加えます。 

 ③油脂の多い料理 

  揚げ物、サラダ（通常のドレッシングを多

く使用した場合）などの油脂の多い料理  

は、１日１品から２品までにしましょう。 

 ④砂糖を多く含む料理 

 １日に１品から２品にし、量を控えましょう。 
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⑤味付けの濃さ 

  出来るだけ薄味のものを選びます。 

 お惣菜についているしょう油やソース、たれ、

マヨネーズ類はかけないか、使用料を減らし

ましょう。 

 

 

空腹感を克服する方法 

 

 ・できるだけ１人で食べる事は避けましょう。 

 ・「ながら食い」は、しないようにしましょう。 

 ・汁物、野菜料理から食べましょう。 

 ・一口食べたら箸を置きましょう。 

 ・よくかんで、ゆっくり食べましょう。 

 ・夜遅い時間に食べないようにしましょう。 

 ・指示エネルギーの範囲内で間食をとる 

こともできます。 

 

 

 

 

http://1.bp.blogspot.com/-tKnyxEx-2aU/UnyGPNYn8DI/AAAAAAAAadw/BjZPsY317Sg/s800/tarebin.png
http://4.bp.blogspot.com/-pXE36ILizlQ/UkJNBKHh1mI/AAAAAAAAYXY/xfYnQ2HYwso/s800/ohashi_pair.png
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クッキングテクニック 

 

油を減らすテクニック 

☆炒める 

 ・フッ素加工のフライパンを使いましょう。 

 ・熱してよく油をなじませ、短時間で炒めま

しょう。 

 ・まとめて作り、人数分に分けましょう。 

 ・かたい食品、火の通りにくい食品は下茹で

をして、火の通りをよくしておくとよいで

しょう。 

☆焼く 

 ・フッ素加工のフライパンを使いましょう。 

 ・食材の水気をよくふき取り、余分な粉は、

はたくとよいでしょう。 

 ・食材の量に適した大きさのフライパンや鍋

を選びましょう。   

 

 

http://4.bp.blogspot.com/-gO1jNcYTEtw/Viio7_ozLHI/AAAAAAAAzrw/pgXJCAZSPBk/s800/food_eiyou2_shishitsu.png
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☆揚げる 

 ・天ぷらよりフライ、フライより唐揚げ、 

唐揚げより素揚げがよいでしょう。 

（吸油量が少なくなります） 

 ・衣が薄いほど、油を吸いません。 

 ・唐揚げの場合は、片栗粉より小麦粉の 

方が吸油量を少なくできます。 

 ・食材は大きめに切り、油と接する表面 

積を小さくするとよいでしょう。 

 ・引き上げる直前に、やや高温にすると 

油切れが良く、また、必ず吸油紙にと 

るとよいでしょう。 

（表面の油を除くことができます） 

 

 砂糖を減らすテクニック 

☆煮物 

 ・だし汁（昆布、かつお節、干し椎茸）の旨

味を利用する。 

 

http://4.bp.blogspot.com/-wcAJHj0HEyc/WGnPOy-tn5I/AAAAAAABA10/FdKNz5sYqDU2Sq3ioqsQJqCZe4MzVboIgCLcB/s800/cooking_ageru_karaage.png
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・少量のみりんや酒を利用するのもよいでし

ょう。 

 ・新鮮な食品の持ち味を出すように薄味にし

ましょう。 

 ・多くの食材で煮ると旨味がよりでるので、

家族全員の分をまとめて作り、①煮汁を盛

らない、②煮詰める前に取り出す、③取り

出してから調味料を入れる、などの工夫で 

  砂糖の摂取量を減らす事ができます。 

 ・濃い味で食べたい場合は、最初に半量の調

味料で煮含め、煮あげる直前に残りの調味

料を加えて、味をからめるとよいでしょう。 

 ・油気があると、濃厚な感じになるので、少

量の油を使い、「炒り煮」にするのもよいで

しょう。 

 ・片栗粉でとろみを付け、材料にからめると

少ない砂糖でも、満足感がでます。 
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☆酢の物・和え物 

 ・ごま、クルミ、ごま油など香味を利用する 

と、砂糖が少なくてもおいしく食べられます。  

 ・かつお節の旨味を利用しただし汁で、土佐

酢にすると少量の砂糖ですみます。 

 ・砂糖を少なくした三杯酢は、柑橘類（レモ

ン、柚子、かぼす、だいだい等）を利用す

ると甘味が強く感じられ、おいしく食べら

れます。 

 ・合わせ調味料は、食べる直前に和えるか、

または、かけるようにしましょう。 

☆焼き物 

 ・鶏肉や魚の照焼きのタレは、煮詰めて、表

面にからめると少量ですみます。 

 ・卵焼きは、だし汁の旨味を利用し、薄味に

すると、砂糖少なめでもおいしくできます。 

 

 

 

 

http://2.bp.blogspot.com/-zYs_r0nFaYY/VXOThysBdqI/AAAAAAAAuA0/yPjFm9k-sKQ/s800/cooking_tamagoyaki.png
http://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_230.html
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「楽しく学べる糖尿病療養指導」南江堂  資料より抜粋 
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「楽しく学べる糖尿病療養指導」南江堂  資料より抜粋 


