
糖尿病治療における食事療法

①適正カロリーの摂取＝標準体重×25～35kcal/日
標準体重=（身長(m)）2×22

※腹八分で

②バランス
炭水化物：50～60%
脂肪:20～25%
蛋白質:15～20%

(1.0～1.2g/kg/日)
※品数多く、脂肪は控えめ
③3食に分ける
④野菜をとる：野菜300g以上の摂取
⑤アルコール：節度のある人、

血糖管理の良い人など
は右の量まで可

⑥ゆっくりと噛んで食べる

65 歳未満: [身長(m)]2×22 
65 歳から 74歳: [身長(m)]2×22～25 
75 歳以上: [身長(m)]2×22～25

25~30kcal

30~35kcal

35~kcal

高齢の方の目標体重

高齢者の方は体力、筋力の低下等でやせたりでADLが落ちた

状態である「フレイル」とならないように、糖尿病の悪化に気を
付けながら十分なカロリーをとることが重要。

高齢者の適正カロリーの摂取＝目標体重×25～35kcal/日

特に75歳以上の高齢者は体力や筋力、基礎疾患、食事の食べれ
る状態に応じて適宜調整が必要。

最近の研究で、野菜・果物類の摂取によってビタミンCおよびカロテ
ノイドが多いほど、2型糖尿病の発症リスクを下げることがわかった。
また、全粒穀物の摂取が多いほど2型糖尿病の発症リスクを下げる
ことがわかった。

ただし、果物類はカロリー
が高いため食べすぎには
注意が必要。

バランスをとりつつも野菜
を多く食べる。
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