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当院{zけ»糖尿病~ý~食事�1Āå~エネû¾üß 

xwv1200・1400・1600・1800・2000・2200kcalx1 

医師~指示{基uいvt}owvい~y2 

~�1食事²食べ»f間�朝・昼・夕x決~っvzº1 

\xf間{úºĀ¸く食べvい��}~y2 

今Þ1当院wzûwwvい»糖尿病~ý~食事²t紹介 

い�w~y2 

 

1600kcal/å~昼食メニュー 

ÿ1人_~栄養量ÿ 

エネルギー Ąăÿkcal  

Āå~エネルギー~Ăă％ 

食塩相当量 2.4ｇ 

献û名 材料名 分量 (g) 

   7 t�³ 白飯 150 

   7 豚w³ぶ 豚ロü¹ 60 

�根z½w 80 

青ネ¾ 3 

sいく�w·う¶ 7 

酢 6 

   7 ブロッコúüx Ā½エビ 20 

 えs~サùÀ ブロッコúü 50 

{³x³ 5 

sいく�w·う¶ 3 

þøネüº 4 

   7 白菜煮 焼竹輪 10 

白菜 60 

   þ参 10 

サùÀ油 0.5 

�w汁 12 

sいく�w·う¶ 3 

�º³ 2 



～糖尿病~方~食事x健康z方~食事�違う？ポイント�？～ 

糖尿病~方~お食事�1Ă�栄養素ÿ炭水化物1た³ぱく質1脂質Ā~バランス| 

x¼»¸う{献û²ûvvいまy2血糖²コントロールy»た±{�バランス~良い
食事|重要w1ß�健康z方x概}同x食事wy2ち·っxwたポイント|あºまy
~w1お伝えwたいx思いまy2 

・t飯~量�毎食~まっvいまy2 

Āå~指示ß|1600kcal~場\1Ā食V~t飯ß�150ｇ(_uいz茶碗{軽く1o)wy2
指示エネû¾ü{¸っv1t飯ß�Yわº~y2 

芋類´{ぼ�³�t飯x\x炭水化物²含�~y~w1�くu³食べ»場\�1 

t飯²減¹w調整w~w·う2 

ÿ個別~t飯ßzy詳細²z知º{zº�いý�t相Ïく�uい2Ā 

 

・果物�Āå８ÿkcal²þ安{食べまy2 

当院w�朝{果物²zûwwvい~y2果物�身_{xっvß要z食物繊維´ビ¿ÿン1
ÿネùû²摂»sx|w}~y|1果糖²含�~y~wĀå８ÿkcal²þ安{wv1 

}¼以N{z¹zい¸うìow~y2バナナz¹Āo1¹イカz¹O角{切っ�²~²
ā切¼程度wy2 

 

・糖尿病~方w²豚肉や牛肉²食べ»sx|w}まy2 

l養指導w¸く<z肉食べvいい~？=x質_²受け~y|1食べv_題あº~せ³2 

肉xN緒{ß菜´海藻1}~s|uっ�サùÀ´_鉢²N緒{食べ~w·う2 

\x肉w²部位{¸っvエネû¾üß|Õい~y2脂身~]zい部位²øぶxエネû
¾ü²抑え»sx|w}~y21食あ�º~食べ»ßxwv�1ëV~k~厚�x\x
く¹い~厚uw1指~範囲²~~い�片ý~k~r¹{~»ß²þ安{w~w·う2 

 

・¶っくº噛°工夫²y»sx1t飯zy~炭水化物�食事~最ß~方{ 

食べ»sxw食ß~血糖上昇²抑え»sx|w}まy¸2 

3Minutes Exercise  ～3分間でキùúボディ{zろう～ 

夏日を超える日|
多くzっv}まし
た2脱水1熱中症
予防{運動前後w
は水分補給をしま
しょう2 

 

0スタート~姿勢1 
ペットボトルを持ち1
肘�伸�した状態
w1肩を90°に挙
げ»2 

肩~高さ�90°
をキープ！ 

d肘を90°まw
しっかº曲げ» 

肩~高さ�90° 

 息�吐く！ 

eゆっくºx肘を
伸�す 

dxe² 

Āÿ回繰º返y 

左右交互{ 

ā～Ăセット 


