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血糖値を上げない食べ方 

血糖値を上げにくい食事をしていますか？食事の食べ方を工夫することで、血糖値を上がりにくくし、高血糖

の状態を改善することが出来ます。食事をすると、血液中にﾌﾞﾄﾞｳ糖が増え血糖値が上昇します。通常食後１時

間後から少しずつ下がり始め、2～3 時間後には元に戻りますが、糖尿病の人では血糖値が下がりにくく高血糖

の状態が続きます。 

 

① １日３食摂取する 

血糖値を上げない食べ方は、１日３食（朝、昼、夕）

が基本です。欠食は食後血糖値の上昇の原因となりま

す。食事を抜くことで、その後の食事のあとの血糖値が

どんどん上がっていくことが報告されています。食事を

抜かず、3 食摂取する事が、食後高血糖を防ぐことに繋が

ります。 

また、就寝 3 時間以上前に夕食を済ませておくと、就

寝中の高血糖状態を防ぐことができます。 

 

② 血糖値を上げにくい食品の選択をする 

例えば穀物は未精製のものに、野菜は果物の種類を考

え、砂糖を多く使った食品を控えるなど。色々な食品を

少量ずつ選んで組み合わせるという心がけが大切です。  

加工品では食品の成分表示を良く見て、砂糖や砂糖の少

ないもの、食物繊維が多く入っているものなど血糖値が

上がりにくい食品選択が血糖値の上昇を防ぎます。血糖

値を抑える食事の基本は毎日毎食の積み重ねです。食事

を楽しむゆとりをもつことが、長続きの秘訣です。 

 

③ 食物繊維の多いものから摂取する 

食事をする時は、サラダや煮物などの食物繊維が豊富

に含まれているものから先に摂取します。食物繊維を先

に摂取する事により、満腹感が得られると共に、糖の吸

収を穏やかにする効果があります。 

主菜（サラダ、煮物）→副菜（肉、魚）→炭水化物（ご

飯、パン）の順に摂取すると、食後血糖値を最も抑える

ことができます。 
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