
作成／管理栄養士：池田
秋 食欲の秋になってまいりました。食べ方によって食後血糖値の

上昇具合が変わります。この機会にぜひ見直してみましょう。

グリセミック・インデックス（Glycemic Index）の略で、食後血糖値の上昇度を示す指数を言います。

 GI値が高い食材を食べると血糖値が急上昇し、低い食材を食べると、血糖値は緩やかに上昇します。
GI値とは？

GI値とは？

GI値の
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すなわち

GI値の高い食品に

偏ると

肥満の原因に

GI値の高い食品は？

ごはん、パン、麺類などの

「炭水化物」

では、

炭水化物を抜いた食事の方がよい？

答えは「NO！」

炭水化物は体を動かすための大切な

エネルギー源です。

炭水化物を抜くと食事の満足感が

得られず、肉や魚などのおかずの

摂取量が過剰となり、油分や塩分の

摂りすぎにつながります。

低GI（55以下） 中GI（56～69） 高GI（70以上）

穀類
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乳製品
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チーズ バター
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ポイント①

食物繊維と一緒に摂取する

海藻やきのこ類の水溶性食物

繊維は血糖値の上昇を穏やか

にします。

ポイント②

低GIの食品から食べる

最初に食べる食品が、次に食

べる食品のGI値に影響します。

ポイント③

お酢を利用する

クエン酸や酢酸も血糖値上昇

を穏やかにします。お酢の利

用は減塩にも効果的です。

GI値の上昇を抑えるには？


