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そもそも糖質とは

（消化・吸収されにくい）

炭水化物

食物繊維

「糖質」「糖類」「糖分」よく似ている言葉ですが、実はそれぞれ違うものです。糖質＝炭水化物と
思われがちですが、炭水化物には体に吸収されてエネルギー源になる「糖質」と吸収されない
「食物繊維」の両方が含まれます。「糖質」とは炭水化物から食物繊維を除いたものです。
★主食になるお米などには糖質と食物繊維の両方が含まれています。

糖質が不足すると、どうなるの

野菜や海藻など食物繊維を多く含むものから食べ始めま
しょう。同じものでも食べる順番を変えると吸収速度が変
わります。先に食物繊維をお腹に入れることで、血糖値の
上昇がゆるやかになり、余分なコレステロールや中性脂肪
の吸着を防いでくれます。野菜の次に肉や魚、卵などのお
かずを食べ始め、お米やパンなどの主食は最後に。

食べる順番は野菜が最初！
ベ ジ ファ ースト

糖質を上手にとるには

❶副菜

糖質をとり過ぎると、太るのはなぜ

糖質は消化・吸収され、エネルギー源として使われたり、
とり過ぎると体に蓄えられたりします。

「糖類」は糖質の一部を指す言葉。「糖分」は甘いもの一般を指す言葉で特別な定義はありません。

糖質を多く含むものを食
べると、食後の血糖値が
急激に上昇する。
※血糖値とは
　血液中のブドウ糖の濃度

血糖値を下げる
ためにインスリン
が分泌されるが、
糖質をとり過ぎる
とその機能が弱く
なる。

エネルギーとして利用され
なかったブドウ糖は中性脂
肪として蓄えられ、肥満や
生活習慣病の原因となる
可能性がある。

便秘の予防を始め
とする整腸効果が
ある。食後の血糖値
の上昇も抑える。

（消化・吸収されエネルギー源に）

糖質

砂糖、ブドウ糖、果糖な
どに多く含まれる。小腸
まで届いてそのまま体
内に吸収される。

 

炭水化物
50～65％

脂  質
20～30％

タンパク質
13～20％

教
えてくれた人

管理栄養士
西原 珠枝さん

厚生労働省が提示している三大栄養素の目標量

単糖類・
二糖類など

でんぷん（お米や小麦粉、イモ類
などの主成分）に多く含まれる。
ブドウ糖が多数つながったもの。
最終的には小腸でたくさんのブ
ドウ糖に分解されて吸収される。

多糖類など

糖質は生きていくうえで必要な
エネルギー源なので、三大栄養
素の中でも炭水化物は1日の摂
取カロリーのうち50～65％を
占める必要があります。また脳
のエネルギーとなる重要な栄
養素でもあります。

1日に必要な野菜の量は350g。1食に100～120gは食べたいですね。生野菜なら両手にいっぱい、加
熱したものなら片手いっぱい。おひたしなら、握りこぶし1つ分位が目安。野菜類をたくさん食べるこ
とで、かさ増し効果もあり「食べた！」という満足感も得られます。おかずや主食の食べ過ぎ防止にも！

糖質をとり過ぎるとイ
ンスリンを過剰に分泌
し、太りやすくなってし
まいます!糖質の摂取
量をコントロールして、
血糖値の急上昇を抑え
ることが大切ですね。
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❷主菜
（卵・大豆製品・肉・魚）

❸主食
（パン・ご飯・麺）

「お昼は菓子パンと野菜ジュースだけ」「ラーメンだけ」など、炭水
化物だけの食事は避けたいのが理想ですが、そんな日もあります
よね。外出時は菓子パン、おにぎりだけでなくサラダやスープを加
えるなど工夫をしてみては。外食時もうどん単品よりは品数の多い
定食などがおすすめ。1日や1週間でのバランスがとれるように意
識しましょう。

お酢には血糖値を上がりにくく
する効果があると言われていま
す。酢の物など、上手にとり入れ
ましょう！糖類や塩分を含まな
い穀物酢、りんご酢、黒酢などが
おすすめ。

トータルバランスが大切3

理想はひと口、30回以上!なかなか難しいですが、よくかむことで消化吸収も良くなり、脳の満腹中枢を刺激し過食を防ぎ
ます。1人の食事でもスマホを見ながら、などの“ながら食べ”は止めて、目で見て味わって食べることを楽しみましょう!

ゆっくりよくかむ2

今日は
甘いものを
控えよう

昨日は
糖質を

食べ過ぎた…

ひと口目を野菜類に！
野菜の小鉢の後に、
卵・大豆製品が良いよ

ビタミンや食物繊維が多く含まれるの
で、毎日とりたい食品ではありますが、果
物に含まれる果糖も糖質の一つなのでと
り過ぎないようにしましょう。バナナなら
1本、りんごなら1/2個、みかんなら2～3
個が1日に食べる量の目安です。

ワンポイントアドバイス 魔法の食べ物はないんです
これを毎日食べたらやせる、これを食べなかったらや
せる、なんていう魔法の食べ物は残念ながらありませ
ん。とり過ぎや極端な制限には注意しながら、糖質と
上手に付き合っていってくださいね。私のおすすめは
白米を玄米に変えたり、白米に雑穀米やもち麦
を加えること。糖質と一緒に食物繊維も多く
摂取できるので血糖値の上昇もゆるやかに
なりますよ！

果物のとり過ぎに注意調味料にお酢を活用

三大栄養素の理想バランス

 

食べる 使わないと蓄積

糖質が分解されてできるブドウ糖は脳の重
要なエネルギー。疲れやすくなったり集中力
が続かなくなったりすることがあります。

タンパク質がエネルギー源として使わ
れるので筋肉の減少につながり基礎代
謝が低下する可能性があります。

ブドウ糖が不足すると「低
血糖」と呼ばれる状態にな
り健康を損ねる原因にも。
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ガマンせずに

商品名や売り場で「糖質オフ」という言葉をよく目にします。
「糖類や糖分とはどう違うの?」「糖質制限するとやせるの?」など気になっている方も多いのでは?
コープいしかわの組合員、加賀市で活動する管理栄養士の西原珠枝さんに教えていただきました。

糖質ってなに？食と健康
今

回の
特集は…
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