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糖尿病治療の柱は三つ 

˗  

つまり・・・ ỡ  
 ということ 

食事療法がしっかりしていないと・・・ 

ほかの治療をしていても、あまり効果がない 

˗ Ḩ  
自分にあったエネルギー量（カロリー）の中で 

栄養バランスの良い食事をとる 

ただし、基本はつねに 
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健康な人 

糖尿病の人 
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1日3食の場合 

朝食抜きの場合 

1日2食だと 

高血糖に 

なりやすい 
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身長、体重、年齢、活動量、性 などを参考に決定 

̓ ֝  
（１）身長をもとに標準体重を計算する 

m m 22  

（２）標準体重に一定のエネルギー量を掛ける 

˲ ̸ ˲ 25 30kcal  

Ẑ ˲ 25kcal  

͈ 170cm  ˲ 1.7×1.7×22＝63.58 

標準体重は 63.5kg  

63.5×25～30＝1587～1905kcal 

1日摂取すべきエネルギー量 

は 1600 1900kcal  
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摂取カロリーだけしか守らないと、不足する栄養素が出てくる 

ὄ 
● 主食（ごはんやパン、麺など）は、主に炭水化物の食品 

● おかず（魚や肉）は、主にたんぱく質の食品 

● 残りのエネルギー量が、脂質の食品に相当するように 

● 調味料のエネルギー量も忘れずに 

● きのこや海藻はエネルギー量を無視できる 

栄養バランスが良いほうが、食後の血糖値が上がりにくい 

摂取エネルギー量の半分強 

摂取エネルギー量の4分の1弱 

● 野菜は1日350g 約100kcal 

● 果物を1日1品 約80kcal 

● 乳製品を1日1品 100kcal強 
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食べたものをメモし、通院の際に医師や看護師 
栄養士などにアドバイスを受ける 

病院や保健所主催の栄養教室に 

積極的に参加する 

糖尿病食の宅配サービスを 

使ってみる 

本を買って勉強する 
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糖尿病治療のための食事は「健康食」です 

自分にあったエネルギー量（カロリー）を覚えましょう 

まず初めに、食生活の基本をチェックしましょう 

栄養バランスを考えて食べましょう 
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「食品交換表」や「食品成分表」などを使う方法もあります 
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