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岡田内科クリニック
栄養指導室
（２０１6年4月）

◎お食事についての疑問、質問、栄養だよりのバックナンバーが
必要な方は、当院 管理栄養士にお気軽にお尋ねください｡

ﾃｰﾏ：朝ごはんを食べよう♪

イラスト使用：イラストわんパグ、いらすとや

朝ご飯しっかり食べていますか？

欠食すると、
１日の総摂取カロリーは減るのに、
欠食した後の血糖値が上がり
やすくなります。

夕食は油物を避け、
食べ過ぎないように

朝、食欲が
無い人

起きてすぐ
食べられない人
通勤時間、職場で
食べられるものを準備

朝、食べる
時間が無い人

朝ご飯を食べるためには・・・・？

仕事で夕食が

遅い時は？
夜勤で昼夜逆転

の時は？

手軽に食べられる
ものを準備

昼食

夕食

夕方に
おにぎり等
軽食をプラス

夕食のご飯量
は少な目に

16:00起床

18:00食事①

20:00

22:00仕事

0:00

2:00食事②

4:00

6:00

8:00食事③

10:00就寝

12:00

14:00

ﾉﾎﾞﾉﾙﾃﾞｨｽｸ株式会社HP 「糖尿病サイト」より一部抜粋

朝食

朝食400kcal、昼食800kcal、夕食1,000kcal摂取

昼食800kcal、夕食1,000kcal摂取

夕食1,000kcal摂取

３食規則
正しく
食べる

朝食・
昼食抜き

朝食
抜き

朝食欠食があると、昼食時の血糖値が急激に上がって
しまいます。少量でも朝食を食べる習慣をつけましょう！


