
栄養だより ｖｏ ｌ . 5 0栄養だより vo l . 50夏
ﾃｰﾏ：1日3食 朝昼夕の食事を摂ろう

◎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｡

岡田内科クリニック
 栄養指導室
（２０24年 8月）

使用イラスト：イラストわんパグ、いらすとや、イラストポップ

号

朝ご飯食べていますか？

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

食事間隔が長いと、食後血糖値が悪化
朝食を食べないと、昼食後の血糖値の上がり方が高くなります。
その影響は、夕食後まで残り丸1日血糖値が乱れます。

仕事の都合などで、夕食が遅くなる人は、夕方頃に軽食を摂ると
夕食後の血糖値を緩やかに出来ます。

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

朝食

朝食べる時間が無い人におすすめ
簡単なものからでいいので、
手軽に食べられるものを
準備しよう
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朝食を抜くと、昼食後の
血糖値は急上昇する
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