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食後血糖上昇幅食後血糖上昇幅食後血糖上昇幅食後血糖上昇幅（（（（mgmgmgmg／／／／dldldldl））））        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 28 年度健康通信 9 月号 

野菜野菜野菜野菜をををを食食食食べるとべるとべるとべると

急激な血糖値の上昇 

は、体に脂肪を溜め

込みやすくすると言

われています。 

早食早食早食早食

    

野菜野菜野菜野菜にににに含含含含まれるまれるまれるまれる食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが

水水水水をををを含含含含みみみみ胃胃胃胃やややや腸腸腸腸にににに膜膜膜膜をををを作作作作るるるる

    

    

糖糖糖糖やコレステロールがやコレステロールがやコレステロールがやコレステロールが食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維

のののの膜膜膜膜にににに吸着吸着吸着吸着されされされされ、、、、吸収吸収吸収吸収しにくしにくしにくしにく

    

    

血糖値血糖値血糖値血糖値のののの上昇上昇上昇上昇をゆるやかにするをゆるやかにするをゆるやかにするをゆるやかにする
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べるとべるとべるとべると急激急激急激急激なななな血糖上昇血糖上昇血糖上昇血糖上昇をををを防防防防ぎぎぎぎ肥満予防肥満予防肥満予防肥満予防

おにぎりおにぎりおにぎりおにぎり

おにぎりおにぎりおにぎりおにぎり

おにぎりとおにぎりとおにぎりとおにぎりと

                        

なんでなんでなんでなんで

早食早食早食早食いいいい    

ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり

食食食食べるべるべるべる    

とととと    

がががが、、、、    

るるるる    

食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維

しにくしにくしにくしにくいいいい    

をゆるやかにするをゆるやかにするをゆるやかにするをゆるやかにする    

180
                                         

肥満予防肥満予防肥満予防肥満予防にににに！！！！    

おにぎりおにぎりおにぎりおにぎり早食早食早食早食いいいい（（（（５５５５分分分分でででで食食食食べたべたべたべた場合場合場合場合））））    

おにぎりおにぎりおにぎりおにぎり        （（（（２０２０２０２０分分分分でででで食食食食べたべたべたべた場合場合場合場合））））    

おにぎりとおにぎりとおにぎりとおにぎりと小松菜小松菜小松菜小松菜ゴマゴマゴマゴマ和和和和ええええ    

                        （（（（２０２０２０２０分分分分でででで食食食食べたべたべたべた場合場合場合場合））））    

なんでなんでなんでなんで野菜野菜野菜野菜なのなのなのなの？？？？    

（（（（分分分分））））    


