
ルール集
糖質オフ
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従来のカロリー制限食
糖質制限食

60歳　女性
HbA1c : 6.5

従来のカロリー制限食

糖質制限食

血糖値



糖分を取るから
血糖値が上がる

じゃあ、
糖質を

制限しよう



糖質チェックを

習慣に！
食物を買う時は、成分表の「糖質、炭水化物」

の量を常にチェックする

１日の糖分を５０g以下にすればスーパー！

ルール　０



炭水化物　＝　糖分 ＋ 食物繊維
（だいたい、糖分：食物繊維＝９：１）



糖分 角砂糖換算
ご飯一杯（160g） 55g 15個

食パン（6枚切り）１枚 27g ７個

バナナ１本 20g ５個

牛ロース100g 0.2g ー

牛乳200ml 10g ３個

豆腐１丁 ２g １/２個

ジャガイモ１個（100g） 16g ４個

（角砂糖：１個３～５g）



ルール　１

主食を抜く！
「 甘くない糖質」に

だまされるな！



主食系



（角砂糖：１個３～５g）

ご飯一杯で糖分約50g

＝　角砂糖 15個！

＝
160g



ルール　２

さらば！

甘い糖質
砂糖、蜂蜜、果物　など



砂糖を摂るのと同じ！



ルール　３

タンパク質を
がっちりと

肉、魚、卵、豆腐、

チーズ　など



活用したい食材



ルール　４

野菜,海藻,きのこ

は積極的に
イモ類、カボチャ、コーン

はNG



油,バター　OK!

マヨネーズも

ケチャップ、ソース、たれは

糖分多いので用心
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揚げ物

OK!
「衣」には多少気をつける

ルール　６



アルコール

低糖を選べばOK!

日本酒、ビール　×

ウイスキー、焼酎　○
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間食するなら

チーズ、ナッツ

低糖甘味料も活用できる

ルール　８



どーしても主食

欲しい時の工夫
１：豆腐、こんにゃくなど主食に見立てる

２：未精製穀物（玄米とか）を少量

ルール　９



まとめ

「主食」をやめ

「タンパク質中心のおかず」を「主食」と
して食べる　カロリー気にせず、満腹OK

チーズ、豆腐、たまごを活用　油 OK！

間食、果物、お酒は糖分量を見て調節する

料理で加える多少の糖分、炭水化物は良しとする


