	食事指導


年　　　月　　　日

１日の指示エネルギー　　　　　　単位　　　　　　Ｋｃａｌ
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※以下の１項目で、１単位

単位

【食品交換表を使いましょう】

　野菜は、いろいろとりあわせて３００ｇ

　（海藻、きのこ、こんにゃくは、食べる

　　量の制限はありません）

 

・

みそ４０ｇ （大さじ２杯強）z

 

・

さとう２０ｇ （大さじ２杯強）�

１単位（80kcal）の目安

 

・

ごはん ５０ｇ （茶わん軽く半杯）

 

・

食パン ３０ｇ （６枚切約半枚）

 

・

じゃがいも １１０ｇ （１個）

 

・

みかん ２個i

 

・

バナナ １本i

 

・

あじ ６０ｇ （中１尾）

 

・

豚肉ロース ４０ｇ�

 

・

卵 １個�

 

・

チーズ ２０ｇｭ

 

・

木綿豆腐 １００ｇ�

　みそ、さとう、みりんなど

　穀物

　いも

　炭水化物の多い野菜と種実

　豆（大豆除く）

　くだもの

　魚介

　肉

　卵、チーズ

　大豆とその製品

 

・

普通牛乳 １２０ｍｌ�

 

・

ヨーグルト １２０ｇ�

 

・

植物油１０ｇ （大さじ軽く１杯）�

 

・

マヨネーズ１０ｇ （大さじ軽く１杯）�

単位





　牛乳と乳製品

　（チーズ除く）

　油脂

　多脂性食品

　野菜

　海藻、きのこ、こんにゃく


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（糖尿病学会編：糖尿病食事療法のための食品交換表）
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