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小さい茶碗 

1 杯 100g 

 

 

 

 

中 1本 260g 

■アイスクリーム、氷菓 
クリーム系と氷菓ではカロリーに差があります。クリーム系には脂質が含まれており、カロ

リーが高めです。脂質は食後の血糖値を下げにくくしてしまいます。体重を増やしてしまう

原因にもなりますのでなるべく小さめの氷菓で、80～100kcal 以内のものを選べると良

いですね。低糖質アイスもありますので上手に利用してみてください。 

☆比較(一例)  1 個あたり 

 カロリー(kcal) 炭水化物(g) 脂質(g) 

ハーゲンダッツ 

バニラ味(クリーム系) 

（110ml） 

244 19.9 

3g の角砂糖約 6 個分 
16.3 

食用油大さじ 1.3 杯分 

サクレ 

レモン味(氷菓) 

（200ml） 

138 34.3 

3gの角砂糖約11個分 

0 

 

SUNAO 

いちご味(低糖質ｱｲｽ) 

（120ml） 

80 14.4 
(糖質 4g、食物繊維 10.4g) 

3g の角砂糖約 1 個分 

 

6.2 

食用油大さじ 0.5 杯分 

※食物繊維は炭水化物の一種ですが人間の体内では消化されずエネルギーにならない為カロ

リーは殆どありません。(アイスクリームと氷菓、どちらを選んでも血糖値は上がります！) 

  

■そうめん 

冷たくて食べやすいそうめん。麺が細く、食べやすいので、ついつい食べ過ぎてしまって

という経験はないでしょうか。食べ過ぎないよう適量で食べるようにしましょう。 

また食べ過ぎない、血糖値を上げない食べ方のコツは、たんぱく質や野菜のおかずもつけ

て、よく噛んで食べるようにしましょう。麺類には塩分も含まれますので食べる頻度は控

えめに、つゆを飲むのは止めましょう。 

■とうもろこし 

とうもろこしは炭水化物を多く含む食品ですので、ご飯やパンなどの主食と同じ種類の 

食品になります。とうもろこしを食べて、ご飯も食べてという食べ方は、ご飯をおかわり 

して食べているのと同じになってしまいます。カロリーを参考に、とうもろこしを食べる 

時は、ご飯を減らす等、主食の量を調整して食べるようにするのがお勧めです。 

■スイカ 

スイカは 100g で 40kcal と比較的カロリーが低く、約 90％が水分ですので水分補給 

の目的で食べられる方も多いと思いますが、その水分の中には糖質が多く含まれますの 

で一度に沢山食べてしまうと血糖値の急上昇を招いてしまいます。食べる際は 1 日の 

適量(可食部 200g、薄めにカットしたもの 2 切れ)を守りましょう。 

夏季に注意してほしい食べ物 

以上のことに注意し、血糖コントロールを悪化させないように 

夏を乗り切りましょう！ 

 



熱中症対策飲料水について

暑い夏、屋外で作業をする・仕事で汗を沢山かくというとき皆さんはどのような飲み物を

選んでいますか？

普段はスポーツドリンクのような糖分の入った飲料は飲まなくても、熱中症の予防には

水分や塩分を上手に補給することも必要です。

一般的に利用されるスポーツドリンクは糖尿病の人には糖分が多いため注意が必要です。

通常、食事を3食きちんと摂っていれば水分は水か麦茶など1.5～2.0ℓ/日を目安にこまめな

水分補給を心がけてください。（心疾患・腎疾患のある方は医師に相談して下さい）

*汗を沢山かいたとき・熱中症の危険があるとき*

糖尿病の人には0.2％程度の食塩水で経口補水をお勧めします。

（湯冷まし1ℓに砂糖20ｇ未満+食塩2～3ｇを加える）

その他、糖分の少ないスポーツドリンクも便利です。（1日1本500ｍｌが目安）

糖分 角砂糖1個3ｇ換算 カロリー

OS-1 12.5g 約4個 50Kcal

イオンウォーター 13.5ｇ 4.5個 55Kcal

アクエリアスゼロ 3.5g 約1個 0Kcal

アクエリアス ザ ゼロ
ｱｸｴﾘｱｽ NEWATER 0g 約0個 0Kcal

500mlあたり

※OS-1はカリウムを多く含みますのでカリウム制限のある方はご相談ください。

注意！！

このように糖分の多いスポーツドリンクもあります。糖分を摂り過ぎないように注意しましょう。

糖分 角砂糖1個3g換算 カロリー

ポカリスエット 31g 約10個 125Kcal

アクエリアス 23g 約8個 90Kcal

500mlあたり

カルピス 22g 約7個 92Kcal

梅ジュース 20～25g 約7～8個 100～120Kcal

　　　          ★夏によく飲む　カルピスや梅ジュースも糖分が多いので気を付けましょう

熱中症対策にどんな飲み物を選んでいますか？

（コップ1杯
200mlあたり）


