
 

 

 
 

 
 

 

 スーパーやコンビニエンスストア等の調理済み食品は、手軽な反面、選び方によってエネル

ギー量や栄養素が大きく変わります。また、食物繊維が豊富な食品を組み合せることで、食後

血糖の上昇を抑えることができます。賢く選んで上手に利用しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊エネルギー量（kcal）は目安量です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

幕の内弁当 

（ご飯半分残す） 

カップラーメン 
360 kcal 

おにぎり 

180 kcal 

変える・減らす 

5５０kcal 

8４０kcal 

★ちょっとの工夫でカロリーダウン！栄養バランスアップ！ 

5４０kcal 

主食 
おにぎり×2 個 
360 kcal 

サラダチキン 
110 kcal 

サラダ 

50 kcal 

牛丼小盛 
500 kcal 

サラダ 
50 kcal 

 

から揚げ弁当 

変える・加える 

栄養成分表示（１００ｇ）当たり 

熱量（エネルギー量）  ○○kcal 

たんぱく質       ○.○ｇ 

脂質          ○.○ｇ 

炭水化物        ○.○ｇ 

食塩相当量       〇.〇ｇ  

 

減らす・加える 

牛丼 

主食 

主治医に指示されたエネルギー量から、1 食あたりのエネルギー量を計算して、食べる

量を調節しましょう。 
 表示単位が「1食当たり」とは限らない

ので注意しましょう。実際に食べる量が

どのくらいか確認が必要です。 

2021.2.1 （第 18号） 
氷見糖尿病対策推進連絡会作成 
事務局：高岡厚生センター氷見支所 
監修：福田内科医院 福田 一仁 院長 

★食品表示でエネルギー量を確認しましょう 

7４０kcal 

主菜 

 

１日（３食）の指示エネルギー量が２０単位 

（１６００ kcal）の場合、１食 6～７単位 

（約５３０ kcal）となるように食品を組み 

合わせましょう。 

主菜 副菜 

5２０kcal 

5４０kcal 

副菜 

主菜 主食 

主菜 

主食 

副菜 

主食 

副菜 主菜 主食 

主食 

エネルギー量が 

高い 
副菜の品数が多い

のでおすすめ 

栄養バランス 

アップ 

食後血糖が 

上昇しやすい 

ミニサイズに 

主食 の炭水化物源（ご飯、パン、麺類）、主菜 のたんぱく質源（肉、魚、卵、大豆製品）、 

副菜 の食物繊維が豊富な食品（野菜、海藻、きのこ）をそろえるようにしましょう。 

 


