
糖質摂取を制限した食事の実際

はじめに

著者の勤務する高雄病院は、京都の北西

部にあり、紅葉で有名な神護寺、高台寺に

繋がる国道 162号線沿いの自然に恵まれ

た環境の中にあります。漢方・アレルギー

治療・糖尿病治療を三本柱とした医療を展

開している病院です。交通の便が悪いにも

かかわらず全国から治療にお越しいただい

ています。今回は、主に糖尿病治療として

当院が取り組んでいる糖質摂取を制限した

食事について紹介いたします。

1.相尿病治療食、エネルギーコントロー

ル食から糖質制限食への流れ

約 30年前の 1984年頃から病院食の

主食に玄米飯、副食には魚や大豆製品、野

菜や海草類を中心にしたエネルギーコント
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要 旨 :三大栄養素の中で血糖値を上昇させるのは炭水化物 (糖質)のみで
あり、蛋自質、脂質は影響しない。この考えの下に “炭水化物 (糖質)を除
く食事'すなわち “血糖値を上昇させない食事"を糖尿病治療食として病院
食に導入している。健常者であつても精製された炭水化物の過剰摂取が生活

習慣病や糖尿病予備軍を作つていくことになりかねない。糖質授取を制限す

る意義とその具体的な方法と内容を紹介する。

□―ル食 (食養の食)を導入して糖尿病患

者にも提供するようになりました。それか

ら 15年後の 1999年には、GI値住1)の

低い玄米飯ですら控えめに摂取する糖質制

限食を江部洋一郎名誉院長が導入し今日に

至つています。ここでは、なぜ体に良さそ

うな玄米まで控えないといけないのかを説

明します。

1)食養食の特徴 :当院の食事はエネル

ギーコントロール食になつており、一般的

な治療食と食養食の 2通りあります。食

養食は、主食には GI値の低い玄米を使用

し、副食からは牛、豚、乳製品を除いてい

ます。たんぱく質源は、魚介類、大豆製品、

卵を中心に使用し、ここに野菜と芋や海草

類を組み合わせています。使用するお出し、

調味料は吟味し旬の食材を使用した和食中

拿
高雄病院管理栄養士 (食物栄養学)
注1)Gl値

(グリセミック インデックス):グリセミック指数とは、炭水化物が消化されて糖に変化する速さを相
対的に表す数値である。食品の炭水化物 50gを摂取した際の血糖値上昇の度合いを、プドウ糖を 100とした
場合の相対値で表したもの。糖尿病治療には、全粒穀物など低GI値食品の摂取を薦めている。
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心の食事です。当初はアレルギー疾患や糖

尿病患者に、現在は主にアレルギー疾患の

患者に提供しています。

2)糖尿病の人と糖質の関係 :糖尿病を

発症してしまつた方は、こはんやバン、麺

類などの小麦粉類と芋など糖質の多い食材

を食べると血糖値が上昇してしまいます。

たとえ玄米や十割のそばであつても上昇す

るのです。食養食の食事であつても、血糖

コントロールは難しいということになりま

す。

3)糖質つて?:食物繊維は消化さねま

せんので糖尿病などの生活習慣病とは関連

しません。炭水化物のうち問題なのは糖質

だけですが、食品に表示されていないとき

は炭水化物をほぼ糖質と考えてもらつてよ

いでしょう。

4)糖質が血糖に及ぼす影響と糖質摂取

を制限する意義 :三大栄養素と呼ばれる、

炭水化物 (糖質)、 脂質、蛋自質のうち血

糖値を上げてしまうのは唯一炭水化物 (糖

質)のみであり、蛋白質と脂質は影響しま

せん。糖尿病を発症してしまうと、体重

64kgの人で平均して lgの糖質が血糖を

3mg上昇させます。例えば、こはん 1膳

の糖質は 55。2g、 これを食べると血糖値

は 166mg上昇します。空腹時の血糖値

が 120mgと すると食後は約 290mgま

で上がつていることになるのです。ごはん

は食べず、これをサーロインステーキに変

えてみましょう。肉 200gでぁつても糖

質 は、0.6gし か な い の で 血 糖 は、

1.8mgしか上昇しません。ですから空腹

時にステーキを食べても 121.8mgと ほ

とんど変化がないのです。血糖値が上昇す

ることがなければ、膵臓からインスリンホ

ルモンを分泌することもなく膵臓は休憩す

ることができます。糖質を控えて出来るだ

け疲ね切つた膵臓を休めて下さい、膵臓を

いたわる食事にしましょうというのが糖質

摂取を控え下さいという一番の理由です。

もし主食を摂るのなら未精製のものを、自

米より玄米、自いバンより全粒粉使用のパ

ン、十割そばを選び少量に留めるようにし

ましょうというのが糖質制限食の意義です。

5)健常者でもミニスパイク (小さい血

糖上昇)が起こつている :糖尿病の方だけ

でなく、健常者でもミニスパイクは普通に

起こつています。健常者は、インスリンの

分泌は正常ですので血糖値には問題は見ら

れませんが、糖質過多の食生活を送つてい

ると絶えずミニスパイクを起こしてしまい

糖尿病や生活習慣病に繋がる可能性は高い

と考えます。砂糖を多量に含んだジュース

やスポーツドリンク、菓子類の取りすぎ、

飲酒後の麺類やダラダラ食いを止めるよう

にするだけでもミニスパイクを回避するこ

とができます。
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2.糖質摂取を制限する方法

ここからは、糖質を控えめにする方法に

ついて説明していきます。糖質を制限する

というのは、一言でいうなら主食となるこ

飯、バン、麺類などを抜き、おかずをしっ

かり食べる食事のことです。主食がある食

事 (写真 1)から主食を抜いておかずを

増やした食事が写真2になります。

1)糖質が多く食べるのを控えた方がよい

食品は?

主食になるこ飯とバン・麺類などの小麦

類・芋類全般、人参、とうもろこし、蓮根、

南瓜など糖質を多く含む野菜、味付け缶詰

や佃煮類・バナナ・柿など糖質の多い果物

やレーズンや干し柿などの干した果物・

ソース・ケチャップ・焼き肉のたれなどの

調味料と砂糖やみりん、はちみつなどの甘

味料などです。

2)食べてもよい食品は?

肉類全般・練り製品を除く魚介類・卵・

大豆やチーズなどの乳製品と葉物中心の野

菜類・きのこ・海藻類・少量の種実類、オ

リーブ油やバター。マ∃ネーズ、蒸留酒や

糖質 0ビールと糖質 0酒、果物はアボガ

ドです。甘味料は血糖を上昇させないラカ

ントS住のがお勧めです。

3)糖質を控える食事の3パターン

① 3食とも主食を除くスーパー糖質制

限食、②昼のみ主食をとり、朝、夕は除く

スタンダード糖質制限食、③朝・昼は主食

をとり、夕のみ除くプチ糖質制限食などあ

りますが、早く効果があるの|よ①、サラ

リーマンで昼はなかなか難しいという方に

は②、少し糖質を控えてみよう思われる方

が簡単に始められるのが③です。

写真 1 主食の玄米と副食の食事 写真 2 主食なしで副食のみの食事

注aラカントS:ゼロカロリーの自然派甘味料。羅漢果から抽出した高純度エキスとワインやきのこなどに含まれ
る甘味成分エリスリトールでできた血糖を上昇させない甘味料。
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4)糖質を控えめにする工夫

①料理の工夫 :自宅ではパター、マヨ

ネーズやオリーブ油などの油を上手に利用

したり、お出しをしつかり取り旬の食材

(野菜)を調理すれば薄味であつても十分

美味しい味付けになります。意外なことに

こはんなど淡泊な主食が無い分、おかずだ

けになると比較的薄味になるのです。ごは

んの代わりに主食として豆腐を利用される

方もありますが、糖質を控えることに慣れ

てくると主食へのこだわりが少し薄れてき

ます。何品も作るのは大変ですから、一品

を大目に調理するのがよいでしょう。例え

ば冬場の鍋物料理、練り製品を除いたおで

んなど、蓋付きフライバンを使用して葉物

中心の野菜と蛋自質源を組み合わせて炒め

る、蒸すなどの料理です。

②外食の工夫 :コンビニ利用の場合は、

単品メニューで糖質の少ない料理を組み合

わせましょう。「おでん +海藻サラダ+

チーズ」や「照り焼きチキン十サラダ+ゆ

で卵」を組み合わせたり、またコンピニで

販売している糖質制限のバンをここにプラ

スすれば十分満足できる 1食になります。

フアミリーレストランでは、おかずだけの

組み合わせを選ぶことや、かかっている

ソースは残すようにします。1品料理を

選択できる定食屋やバイキング料理と居酒

屋はお勧めです。

③間食は :糖質 5g程度を 1日 2回に。

糖質 5gは、ナッツ (ピーナッツなら30

粒程)とチーズ 1個位の量になります。

またカロリー 0飲料な ら350ccを 1本、

カロリー 0ゼリーならできるだけ容量の

少ないものを 1個程度に。コーヒーには、

生クリーム、フレッシュは結構です。甘い

デザー トを作る時にはラカントSを使用

します。

④アルコールは 三糖質 0ビールや糖質

0酒に。蒸留酒も結構です。但しあくま

でも嗜む程度とします。

3.糖買摂取を制限したときに起こる問題

と対応策

1)体重が減りすぎてしんどい :力 □

リー神話が刷り込まれている方が多いため、

油や脂は悪いという思いから肉は赤身、魚

は淡泊な自身魚、油はできるだけとらない

ノンオイル嗜好となる場合にみられます。

完全にカロリー不足になつてしまい体重が

減るということになります。食品素材の持

つ脂をしつかり利用し、良質な,由であるオ

リーブ

'由

を上手に取り入れるようにします。

2)体重が減らない、あるいは増えてい

く :体重が減らない原因として考えられる

ことは、2つあります。1つ は、基礎代

謝量が低すぎること。2つめは、想像以

上の大食感である可能性が高いこと。糖質
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の少ない食材ならいくら食べても OKと

思いこんでいたり、間食にお勧めしている

ナッツを大袋食べるなど桁外れの食べ方を

する方によくみられます。どちらのタイプ

であつても食べる量を確認した上で毎日体

重測定をしてカロリーが不足しているのか

オーバーしているのかを判断することが重

要です。

3)一生、こはんもバンも食べれないの

は辛い :糖尿病を発症してしまつている方

は、主食を食べた時には、軽く汗をかく程

度の運動を取り入れる、または医師と相談

の上、なんらかの内服薬を利用し食後血糖

値がマックス 180mgを超えないように

していくことが大切です。そのためには、

自分が 1食に摂つても可能な糖質量を把握

することが重要です。

4)食費が嵩む :ごはんやバン、麺類な

どの糖質は、一番安値、満足感の得られる

食材です。しかし、主食になる糖質を止め

ておかずのみにしようと思うと結構食費が

高くつくようになります。糖質オフバンを

主食代わりに使用する、鯖や鮭の水煮缶な

どストックができる缶詰類や納豆、厚揚げ、

豆腐などすぐ食べられる比較的安価な食材

を利用します。

5)昧付けが単調になる :毎日、塩・胡

椒・醤油だけの使用になると単調な味に

なつてしまいます。薬味、香辛料、香味野

菜やバターなどで味にポイントをつける、

甘味が必要な時は、ラカントSを使用す

るなど工夫すれば飽きることはありません。

糖質オフ調味料を使用して味にバラエティ

をつけることも必要です。糖質オフ食材や

調味料は、ネット販売では “糖質ドットコ

ム"が取り扱つています。

4.継続することが一番大切 !

いかなる食事であつても継続しなければ

意味がありません。主食を制限することが

ストレスになつてしまつては糖質制限食の

継続も難しくなります。糖質が血糖値に及

ぼす影響をよく理解した上で自分にあつた

無理のない方法と工夫で継続されることが

大事と考えます。美味しく、楽しく、糖質

制限食を続けていただくのが糖尿病の方に

とつては血糖コントロールを良好に保つこ

とになり、合併症のリスクを下げることに

なります。また健常人にとつても糖尿病や

生活習慣病予防になります。健康な長寿に

繋げていける食事、それが糖質制限食であ

ると思います。
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