
世界䛷6秒䛻1人䛾命䜢奪う糖尿病
糖尿病䛿今や世界䛾成人人ཱྀ䛾䛚䜘そ8.8％䛸䛺䜛4億1500万人䛜抱え䜛病気䛷す䚹一般的䛻死䛻至䜛
病気䛸䛾認識䛿薄い䛷す䛜䚸年間実䛻500万人以上䛜糖尿病䛾引䛝起䛣す合併症䛺䛹䛜原因䛷死亡し䛶

います䚹
䛣䜜䛿世界䛾䛹䛣䛛䛷䚸6秒䛻1人䛜糖尿病䛻関連す䜛病䛷命䜢奪わ䜜䛶い䜛計算䛸䛺䜚䚸AIDS䛻䜘䜛死者

䛻並ぶ数字䛷す䚹
世界糖尿病䝕䞊実行委員会 －日本糖尿病学会䚸日本糖尿病協会－ HP䜘䜚一部抜粋

足䜚䛶います䛛？食物繊維

○食物繊維䛾䛿た䜙䛝䛸䛿？

䐟 食物繊維䛻䛿䚸食事䛾消化䞉吸収䜢遅䜙せ䚸 血糖値䜢緩や䛛䛻上䛢䜛

(食後䛾血糖値䜢急激䛻上䛢䛺い)

䐠 噛䜐回数䜢増やし䚸食事時間䜢長䛟す䜛䛣䛸䛷満⭡感䜢出す

䐡 ⭠内細菌ྀ䜢良好䛻す䜛

○食物繊維䛾種類

食物繊維䛿1日20g䜢目安䛻食べ䜛䜘う䛻しまし䜗う

不溶性食物繊

不溶性食物繊

水分䜢吸収し䚸カサ䜢増やし䚸⭠壁䜢刺激す䜛䛣䛸䛷⭠䛾蠕動運動䜢高䜑ます

噛䜐回数䜢増やし䚸満⭡中枢䜢刺激し䚸食べ過䛞䜢防䛠䛿た䜙䛝䛜あ䜚ます

水分䜢抱え込䜣䛷䝀䝹状䛸䛺䜚䚸䝁䝺ス䝔䝻䞊䝹䛾排泄䜢促した䜚䚸急激䛺

血糖値䛾上昇䜢防䛠䛿た䜙䛝䛜あ䜚ます

栄養ニュ䞊ス 11月

板Ắんにゃく Ẳめẳ ắぼう 玄米ắ飯 レタス

ᾀ枚３὿὿gあたり ᾀ὿὿gあたり ᾀ὿὿gあたり ᾀ杯ᾀ５὿gあたり ᾀ὿὿gあたり

食物繊維
総量ᵆgᵇ

ᵔ.ᴖ ᵎ.ᴗ ᵓ.ᴗ ᵐ.ᵏ ᵏ.ᵏ

水溶性
食物繊維ᵆgᵇ

ᵎ.ŋ ᵎ.ŋ ᵐ.ŋ ᵎ.ᵑ ᵎ.ᵏ

不溶性
食物繊維ᵆgᵇ

ᵔ.ŋ ᵑ.o ᵑ.o ᵏ.ᵖ ᵏ.ᵎ

米子医療センタ䞊䚷栄養管理室



ウイ䝇キ䞊䞉
䝤䝷ン䝕䞊等

㻢㻜㼙㼘

㻠㻜%

䝅ング䝹㻞杯

㻝㻠㻜㼗ca㼘

焼酎

㻝㻜㻜㼙㼘

㻞㻡%

コッ䝥㻝㻛㻞杯
䠄㻝㻜㻜㼙㼘䠅

㻝㻡㻜㼗ca㼘

ボ䝖䝹㻔㻣㻡㻜㼙㼘㻕
約㻝㻛㻟ᮏ

㻝㻤㻜㼗ca㼘

日ᮏ酒

㻝㻢㻜㼙㼘

㻝㻡%

㻝合
㻔㻝㻤㻜㼙㼘㻕

㻝㻤㻡㼗ca㼘

ビ䞊䝹

適量㻔㼙㼘㻕

ア䝹コ䞊䝹
度数䠄％䠅

ワイン

㻞㻞㻜㼙㼘

㻝㻝㻚㻢%

目Ᏻ量あ䛯
䜚䛾カロ䝸䞊

㻞㻜㻜㼗ca㼘

㻡㻠㻜㼙㼘

㻠㻚㻢%

䝆ョッキ
約１杯

飲酒䛾
目Ᏻ量

䛚酒䛾適量䛸䛿？
年ᮎ䛜近䛵䛝䚸忘年会等䛾イベン䝖䛷䚸䛚酒䜢飲䜐機会䛜増え䜛
季節䛸䛺䜚䜎し䛯䚹䛚酒䛿適量䛷あ䜜ば䚸高血圧や動脈硬化䛻良い
䛸いわ䜜䛶い䜎す䚹飲䜏過䛞䛺い䛯䜑䛻䚸䛚酒䛾種類䛤䛸䛾適量䛻
䛴い䛶覚え䛶䛚䛝䜎し䜗う䚹

䛚酒䜢飲䜐際䛻䛿䚸決䜎䛳䛯量䜢Ᏺ䜚䚸䛰䜙䛰䜙飲䜎䛺い
䛣䛸䛜大切䛷す䚹適切䛺量䛷䛚酒䜢楽し䜏䜎し䜗う䚹
※疾病䛻䜘䛳䛶䛿禁酒䛾場合䜒あ䜚䜎す䚹䛚酒䜢飲䜣䛷䜒良い䛛䛿䚸

主治医䛻確認䜢取䜚䜎し䜗う䚹

肝臓䜢休䜑䚸飲酒量䜢コン䝖ロ䞊䝹す䜛䛯䜑䚸

1週間䛻2日以ୖ䛿休肝日䜢作䜚䜎し䜗う䚹

䛚酒䛾適量䞉䞉䞉エタノ䞊䝹換算䛷1日約20g以ୗ
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