
『サトウさんとお付き合い始めました。』         

    第６話 ～ 食事療法①「バランス」 ～                       
                                          
画：芝浦 晴海 

しばうら   はるみ 



機密性2 
食事バランスが食後の血糖値を変える！ 
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食後の血糖上昇は、食べたものの組み合わせで変わります。 
総合的な摂取エネルギーが同じであっても、血糖上昇率は異なります。 
 
例えばコンビニで約620kcal分の食べ物を買う場合… 
 
 
 
 
 
 
 
このように、食べ物のバランスが良いと血糖値の上昇が抑えられます！ 
 
お弁当を選ぶときも、“幕の内弁当“のような、 
「炭水化物+たんぱく質・脂質+食物繊維」が揃っているものを 
選べるといいですね★ 
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おにぎり 1個（約170kcal) 
メロンパン1個（約450kcal) 

おにぎり 2個（約340kcal) 
唐揚げ     （約200kcal) 
サラダ     （約  80kcal) 

黒板の白い山になる 

黒板の赤い山になる オス 
スメ 


