
食品に含まれる糖質量が
多いほど、血糖値は上がります

実際に測定してみると、穀類や砂糖などの糖質原料は血糖値を上昇させま
したが、バターや卵では上がっていないことがわかります。

 ● 食品によって、食後の血糖値の変化は異なります。
 ● 血糖値は、その食品に含まれる「糖質（炭水化物）」の量に大きく影響されます。
 ● 糖質量の高いものは食後速やかに血糖値を上げる一方、脂質やたんぱく質も血糖値に影響
　を与えますが、その波は糖質とは異なります。
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食品別にみる血糖変動の一例（菓子原料）

　砂糖（20g）
80kcal, 

1.3カーボ（20ｇ）

ゆで卵（155g／3個）
221kcal,

0カーボ（0.1g）

何も食べていない時
（空腹時）

小麦粉※（26.4g）
97kcl,

1.3カーボ（20g）

もち（38g）
88kcl,

1.3カーボ（23g）

無塩バター（25g）
185kcal, 0カーボ（0.1g）

※無糖パンケーキに加工

糖尿病ネットワーク［間食指導情報ファイル］https://dm-net.co.jp/kanshoku-file/


