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肉・魚介類・卵・大豆製品

野菜・海藻・きのこ・こんにゃく

ごはん100g相当：食パン6枚切り1枚(60g)、乾麺40g、シリアル40g







ごはん・パン・麺

ごはん100g相当の主食を比較



１種類の場合：バナナ １本
りんご 半分
みかん ２個

いちご 10粒
キウイ 1.5個
パイナップル 10切



野菜・海藻・きのこ・こんにゃく

各種いも・かぼちゃ・れんこん・とうもろこし

ごはん50g相当 ▸野菜よりエネルギーが高い
▸食物繊維が少ない



肉・魚介類・卵・大豆製品



写真＝メディカ出版「56(56)糖尿病ケア 2019vol.16 no.1」














