
6

げんき･にこにこ･健康こらむ

★1日3回、時間と量を決めて食べましょう。
★毎食、主食（ごはん、麺、パン）主菜（肉、魚、卵、大豆製品）副
菜（野菜、海藻等）を組み合わせて食べましょう。

糖尿病の食事というと・・・おいしいものが食べられない。お粗末だ。つまらない・・・。
そんなイメージを持っていませんか？　糖尿病食は特別な食事ではなく、栄養バランスのよい健康
食です。ダイエット食、コレステロールを下げる食事としても役立てましょう。

シリーズ⑤ 糖尿病についてワンポイントアドバイス

糖尿病予防の食生活

食 事 の
ポ イ ン ト

※来月号では、糖尿病予防のための運動についてお知らせします。




