
食事でご飯を最初に食べると、炭水化物はすぐ糖

に消化・分解され、血糖値が急上昇してしまいます。  

一方、野菜を先に食べると、食物繊維の働きで糖

の吸収が緩やかになり、血糖値の急上昇を抑制でき

ます。この「野菜ファースト」、手軽にできるため 

多くの人が実践していますが、実はただ野菜を先に

食べるだけでは、効果が不十分なのです。 
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詳しくは裏面をご覧ください。 

① 野菜は５分かけてよくかんで食べましょう。野菜を先に食べても、よくかま 

ずに早食いだと、ご飯より先に野菜が腸に届いておらず、効果は不十分。 

 

野菜ファースト３つの真実 

 

② 野菜は毎日４００ｇ以上、できたら毎食１５０ｇは食べましょう。 

 

 以前本誌の第７号で、食事は野菜→肉・魚→炭水化物の順に食べると血糖値の 

急上昇を予防できるとお伝えしました。今では多くの人が実践しているこの食事 

法を、より効果的にするワザを今号ではお知らせします。 

③ 野菜ファーストの次は、魚や肉を食べましょう。この後食べる炭水化物に含ま 

れる糖の吸収速度を抑えられます。特に、動脈硬化を予防する効果がある魚を 

多めに食べましょう。 



野菜はゆっくりよくかんで食べよう！ 

 

ご飯の前の魚や肉で血糖値改善！ 

 

野菜は毎日４００ｇ以上食べよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ＮＨＫガッテン！（http://www9.nhk.or.jp/gatten/）、ＮＨＫ(2020)『ガッテン！』主婦と生活社.を加工し作成 

 野菜ファーストをより効果的にするために、野菜を「５分かけてよくかんで」 

食べましょう。これは、ご飯より先に野菜を腸に届けるため。野菜を先に食べても、

よくかまずに早食いだと効果は出にくいのです。なお、野菜の中でも糖質が多い 

もの（いも類、かぼちゃ、とうもろこし等）は、ご飯同様最後に食べましょう。 

 

 

 腸では「インクレチン」というホルモンが、インス

リンの分泌を促し、胃や腸の動きを遅くし、血糖値の

急上昇を抑制する働きをしています。魚や肉をご飯 

より先に食べると、これらに含まれるたんぱく質や 

脂質により、インクレチンを出す腸のスイッチが強く

入り、糖の吸収速度を抑えられます。 

 なお、インスリンの過剰分泌は、がんやアルツハイ

マー型認知症の原因になるとされているのですが、野

菜ファーストをしていることで血糖値の上昇が抑え

られ、インスリンの分泌も少量で済みます。 

野菜を５分かけて 
ゆっくりよくかんで 
食べる。 

まず野菜や海藻、きのこ 
類等食物繊維 
を含むものを 
食べましょう。 

次にたんぱく質が豊富な、魚や肉、卵、
大豆等のおかずを食べます。たんぱく
質は皮膚や血管、骨等体の組織を作る
素になるので、老化予防のためにも 
バランスよく 
摂りましょう。 

魚や肉等のおかずを食べる。 

最後に糖質を含むご飯やパン、
麺等の炭水化物、糖質を多く 
含む野菜、じゃがいもや 
とうもろこし、かぼちゃ 
等を食べましょう。 

ご飯やパン等の炭水化物を 
食べる。 

さ ら に 効 果 Ｕ Ｐ    す る た め に 
水溶性食物繊維が豊富な
おかず（海藻等）を一品 
追加しましょう。 

肉よりも魚を多く食べましょう。魚に
多い脂質には、動脈硬化を防ぐ効果が
あります。 

食物繊維が豊富な大麦や雑穀等
を白米に炊き込みましょう。 

 なお、インスリンの過剰分泌は、がんやアルツハイマー型認知症の原因になると 

されているのですが、野菜ファーストにより血糖値の上昇が抑えられ、インスリンの

分泌も少量で済みます。 

野菜は１日４００ｇ以上、できれば毎食１５０ｇは食べるようにしましょう。 

 

 目
安 

トマト 
中１個 
 
150ｇ 

キャベツ 
白菜 

50ｇ 
(両手に
のる量) 

ほうれん草 
小松菜 

 
50ｇ 

(2～3株) 

きゅうり 
１本 
 
100ｇ 


