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調理済食品を食べる際の組み合わせと選び方

問題点

食物繊維を多く含む野菜や海藻、キノコ類を

組み合わせる。

野菜たっぷりのサンドイッチに。

乳製品、たんぱく質を組み合わせる。問題

問題点

糖質の摂取量が多い。野菜不足。

菓子パンは主食ではなく嗜好品です。

ジュースは野菜代わりにはならない。

食材品目の不足。塩分が多い。

* 高糖質・高脂質・高塩分 の組み合わせに気を付けましょう!

＊血糖値をコントロールする為に糖質の量を適切にし、野菜やたんぱく質を一緒に摂取することが大切です。

＊食物繊維（野菜、海藻、キノコ類など）は食後の血糖値の上昇を抑える働きがあります。

＊食べる順番も野菜をご飯より先に食べることを意識しましょう。

＊調理済食品は塩分も高いものが多くあります。糖尿病の方は高血圧も招きやすいため、栄養成分表示の

食塩相当量を確認しましょう。（1日 6ｇ未満）

2020年4月1日から新たな食品表示制度が完全施行と

なり、栄養成分表示が義務化されました。

健康や栄養面を考えて食品を選ぶ際の目安になります。

上手に活用し、自分に合った食品を選ぶことが、食生活の改善につなが

ります。

具だくさんの丼に変える。野菜スティックを噛むこと

で満腹感がでてくる。


