
 

 

 

 

 

 

 

 

参照：『野菜から食べる「食べる順番」効果』今井佐恵子、『日本人の食事摂取基準 2015 年版』 

 

糖尿病は、食生活や運動などの生活習慣と密接に関わっています。それらの生活習慣を見直し、糖尿病の改善・

予防を目指しましょう！ 

  

 

 

 

 

 

 数を極端に増やしたり減らしたりするわけではなく、朝昼夕と１日３回食べるのが基本！ 

 

 

 

◎食べる順番と血糖値 

食品ごとに食べる順番を決めるという食事方法は、血糖値の急激な上昇を防ぎ、手軽に出来るのでオススメ！

具体的には下記の順番を守って食べるだけです！（食べ切ってから次へ進む） 

 

 

 最初に食物繊維が豊富な食品を食べることで、糖質の吸収を緩やかにして血糖値が上がりにくくなり、

食欲や体重抑制の働きのあるホルモンの分泌が促されます。 

 主菜（肉・魚など）は、主食（ご飯・パン）と一緒に食べると主食を食べすぎることが多いので、一緒

に食べたい時は少しだけ残しておくに留めましょう。ご飯のおかずが欲しい時は、浅漬けやごま等をふ

りかけて食べると良いでしょう。 

 

◎食べる早さと血糖値 

ゆっくり食べていれば血糖値が徐々に上昇していき、ちょうど良い腹具合の時に、脳がお腹いっぱいと認

識します。しかし、早食いで一気に食べると血糖値が急上昇し、満腹になった事に気づかないままお腹に

食べ物を詰め込み、必要以上に食事を摂ってしまいます。 

 早食い対策としては、「ひと口の量を減らす」「食事の時間に余裕を持つ」「噛む回数を５回増やすことか

ら始めて少しづつ増やす」「食材を大きく厚めに切る」「歯ごたえのある食材を選ぶ」等があります。 

 

 

 よく噛んで食べると満腹中枢を刺激できるうえ、自然に食事時間も長くなる為、少ない量でも 

満腹に感じる！ 

 お皿を多く使って並べると量が少なめでも品数が多い為に食卓が華やかに見える！ 

 家族や友人と会話を楽しみながら食べれば、自然にゆっくり食べられるので満腹になりやすく、 

気持ちも明るくなる為、満足しやすくなる！ 

 外食やコンビニのお弁当等はカロリーが高く塩分も多い為、できるだけ手作りが好ましいです。 

もし利用する場合は、副菜・汁物がついた定食を食べる等バランスよく食べられるように工夫する！ 

 

単純に量を減らしてしまえば、物足りなさを感じがちになりストレスが溜まります。工夫すれば手軽に食事の楽

しみを増すことも可能です。食事だけではなく、喫煙や運動などの生活習慣も大きく関わりがあるのでそれらの

改善も忘れてはいけません！ 

野菜 

食べる順番・早さもポイント？？ 

食事習慣を見直して糖尿病改善・予防!! 

 

 
ゆっくり、よく噛む 

夜食・間食は避ける 

腹八分目で止める 

1 日 3 回規則正しく 適切なエネルギー量 

肉・魚（たんぱく質） 

食事の基本！ 

多量の飲酒は避ける 

満腹感を得るためのポイントやその他の食事のポイント！ 
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