
 

 

 

 

ごはんやパンなどの糖質をカットすれば、お腹いっぱい食べても痩せられる

と今大ブームの“糖質制限ダイエット”。しかし一方で『糖質をどれくらい抑え

たら良いのか分からない』『体に悪影響はないのか？』など不安の声も上が

っています。話題の糖質制限ダイエットを安全に、また効果的に行うコツを

特集でお伝えしました。  

 

 

栄養素には大きく、お肉やお魚などのたんばく質、バターや植物油などの

脂質、そしてごはんやパン、芋などの糖質があります。糖質制限ダイエット

は、この中の糖質を減らして、その分たんばく質や脂質を多く食べることで

お腹いっぱい食べても痩せられるという食事法です。 

 

※※※※糖質制限糖質制限糖質制限糖質制限ダイエットダイエットダイエットダイエットはははは肥肥肥肥満満満満のののの方方方方をををを対対対対象象象象としたとしたとしたとした食事法食事法食事法食事法ですですですです。。。。太太太太っていないっていないっていないっていない

方方方方はははは減量減量減量減量効効効効果果果果がががが期待期待期待期待できませんできませんできませんできません。。。。 

 

 

では、糖質を控えるとなぜ痩せるのでしょうか？その秘密はインスリンとい

うホルモンにありました。 

糖質は体内でブドウ糖に分解され、血液に取り込まれます。血液中のブド

ウ糖が増えすぎると、インスリンが分泌されます。インスリンの働きで増え

すぎたブドウ糖は血管の外へ追い出され、細胞に取り込まれます。取り込

まれた一部は脂肪に姿を変え、皮下脂肪として蓄積されるのです。脂肪や

たんぱく質はインスリンが分泌されにくいため、体に脂肪が増えにくいので

す。さらに、たんぱく質を多く食べると、早く満腹感が得られたり、エネルギ

ー消費が上がることが知られています。『脂肪が増えにくい』『早く満腹にな
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””””糖質制限糖質制限糖質制限糖質制限””””ってってってって何何何何？？？？

 

糖質制限糖質制限糖質制限糖質制限でででで痩痩痩痩せるせるせるせるワケワケワケワケ
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る』『エネルギー消費が上がる』の３点が糖質制限ダイエットで痩せる大きな

理由です。  

 

 

糖質制限ダイエットでは、食べ物に含まれている糖質を知ることが大切で

す。 

１回の食事の目安となる糖質の量は２０～４０グラム。お茶わん半分のごは

んの糖質が約２７グラムなので、残り１３グラムをおかずから摂取します。 

 

ごはんやパン、麺類などの主食、砂糖やチョコレートなどの糖類は糖質が

高い食品の代表です。肉類や魚介類、乳製品は糖質が低いため、安心し

て食べる事が出来ます。 

 

野菜の多くは糖質が低いですが、根菜類は糖質が多いため、食べ過ぎな

いようにしましょう。また、カボチャや甘いトマトなども糖質が高い野菜です。 

 

 

お酒ではビール、日本酒などの醸造酒が糖質が多く、焼酎、ウィスキーなど

の蒸留酒は糖質を含みません。ワインは醸造酒ですが、比較的糖質が少

ないので、１～２杯楽しむ程度に飲む分には問題ありません。 

 

糖質が多い食品を理解し、楽しみながら食事をしてください。 

 

 

糖質糖質糖質糖質がががが多多多多いいいい食品食品食品食品    少少少少ないないないない食品食品食品食品

 

自宅自宅自宅自宅でででで出出出出来来来来るるるる！！！！    糖質制限糖質制限糖質制限糖質制限レシピレシピレシピレシピ

糖質制限食で大変なのが、主食であるごはんやパンなどをお腹いっぱい食べられない事です。 

そこで、糖質を制限中でもお腹いっぱい食べられる、主食代わりのレシピを教えちゃいます！糖質制限レシピなら、思う存分主食を食べた気にな

れること間違いなし！ 

 

 

糖質制限親子丼の豚の作り方はこちら 

 

糖質制限お好み焼きの作り方はこちら 
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問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先

◇スタジオ解説 

北里研究所病院 糖尿病センター長 

山田 悟医師 

視視視視聴聴聴聴者者者者のののの皆皆皆皆様様様様へへへへ

番組およびこのページは特定の製品・サービスを推奨するものではありません。製品・サービスの特性や使用上の制限、契約内容・条件

などについては、各自におかれまして、メーカーや販売会社に十分ご確認ください。 
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