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•マグロのチーズ焼き…マグロ、チーズ

•きゅうりのごま酢あえ…きゅうり、もやし

•鶏胸肉の薬味ソースかけ…鶏胸肉、薬味ソース

•高野豆腐の煮物…凍り豆腐、さやえんどう、

板こんにゃく、かつお昆布だし 

•白いんげん豆のサラダ…いんげん豆

４つのポイント

糖質を減らした分、糖質を減らした分、糖質を減らした分、糖質を減らした分、タンパク質、タンパク質、タンパク質、タンパク質、

摂る。摂る。摂る。摂る。    

カロリー摂取の大半を糖質

に頼っています。糖質を減らすと

カロリーも減るので、

大豆等もバランス良く食べ、

ないようにします

４４４４    

 

３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら

３食バランス良く減らすほうが、

血糖値の上下動を抑えることができ

枚、無塩バター 

•ソーセージのスープ煮…ソーセージ、玉ねぎ、

•豚もも肉のソテー…豚もも肉、キャベツ、トマ

•マグロのチーズ焼き…マグロ、チーズ、玉ねぎ、

•きゅうりのごま酢あえ…きゅうり、もやし、 

•鶏胸肉の薬味ソースかけ…鶏胸肉、薬味ソース

•高野豆腐の煮物…凍り豆腐、さやえんどう、 

 

•白いんげん豆のサラダ…いんげん豆、セロリ、

ポイント 

タンパク質、タンパク質、タンパク質、タンパク質、

カロリー摂取の大半を糖質

減らすと 

カロリーも減るので、肉・魚・

大豆等もバランス良く食べ、カロリ

します。 

３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら

３食バランス良く減らすほうが、 

血糖値の上下動を抑えることができ

、

•豚もも肉のソテー…豚もも肉、キャベツ、トマ

ねぎ、

 

•鶏胸肉の薬味ソースかけ…鶏胸肉、薬味ソース 

 

、

 

タンパク質、タンパク質、タンパク質、タンパク質、

カロリー摂取の大半を糖質

 

肉・魚・

カロリ

 

３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら３食バランス良く糖質を減ら

血糖値の上下動を抑えることができ


