
4. 糖尿病の食事療法
၄.ဆးီချိ(ေရာဂါအားအစားအေသာက်ြဖင့က်7သနည်း

【主菜】 “အဓိကဟငး်”
肉・魚・卵・豆腐など

အသား၊ ငါး၊ ဥ၊ ပဲြပားစသည်
主にたんぱく質と脂質を多く含む

အထ4းသြဖင့် အသားဓာတ8်9င ့အ်ဆဓီာတ်

အများအြပားပါ

【主食】 “အဓိကအစားအစာ”

ご飯・パン・麺類

ထမငး်၊ေပါငမ်*န ့်၊ေခါကဆ်ွအဲမျိ5းအစားများ
主に糖質を多く含む

အထ4းြဖင့သ်>ကားဓာတအ်များအြပားပါ

【汁物・漬け物】 “အရညဟ်ငး်၊ ချ;ဖတ”်
塩分が多いので１日にどちらか１品！

အငန်ဓာတမ်ျားေသာေ@ကာင့် ထိ*အထမဲA ၁ေနလ့Dင် ၁မျိ5းသာ！
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【乳製品】 “Eိ*ထ့ကွက်*န်”

主にたんぱく質と脂質を多く含む

အထFးသြဖင့် အသားဓာတE်Aင ့အ်ဆဓီာတအ်များအြပားပါ
１日に牛乳コップ１杯か

၁ေနလ့Dင် EာွးEိ*၁့ခွက် သိ*မ့ဟ*တ်

ヨーグルト１ヶ ဒနိ်ချ; ၁ဗFး

【果物】 “အသးီအEA”ံ
主に糖質を多く含む

အထFးသြဖင့သ်@ကားဓာတအ်

များအြပားပါ

果物や乳製品は間食に利用するのもよい
でしょう！

အသးီအEAEံ Aင ့E် ိ*ထ့ကွက်*န်များသညသ်ာွးေရစာ
အြဖစစ်ားသံ*းလDငလ်ညး်ေကာငး်သည！်
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【副菜】野菜・海藻・きのこなど

“အရံဟငး်”ဟငး်သးီဟငး်ရွက၊်ပငလ်ယေ်ရေမAာ်၊မMိစသည်
主にビタミン・ミネラル・食物繊維を多く含む

အထ#းသြဖင့် ဗီတာမင၊်သတ1 2ဓာတ၊်အမ4ငဓ်ာတတ်ိ6 မ့ျားစာွပါဝင်

【油脂類】 “ဆအီမျိ5းအစား”
カロリーが高いので揚げ物は週１～２回！

ကယလ်ိ*ရီများေသာေ@ကာင့အ်ေ@ကာ်စာများသည် တစပ်တလ်Dင၁် - ၂ Pကမိ်သာ！
オイル・ドレッシング等の量に注意！

ဆ၊ီေဆာစ့စ်သညတ်ိ*၏့ပမာဏအားသတြိပ5ပါ！
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★毎回の食事で、主食・主菜・副菜をそろえて、バランス良く

★အနပ်တိ2ငး်တွင်အဓိကအစားအစာ၊ အဓိကဟငး်:;င့အ်ရံဟငး်တိ2စံ့2လငေ်စ=ပီး မ&တေစြခငး်
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1. みそ汁、スープ類は具をたくさん入れて、1日1杯にする
2. めん類のつゆは、飲まずに残す
3. 漬け物は小皿に１日１皿にし、醤油はかけない
4. 醤油はかけるより、皿に出してつけるようにしましょう
5. 塩分の多いものを知って、量や回数に気をつけましょう

၁. Miso soup၊ ဟငး်ချိ*အမျိ*းအစားများသည်အဖတ်များများထည့်5ပီး
၁ေနလ့;င၁်ခွက်သာေသာက်ရန်

၂. ေခါက်ဆဲွအမျိ*းအစားများ၏ဟငး်ရည်အား မေသာက်ဘဲချနရ်န်
၃. ချFဖတ်အား ပနး်ကနအ်ေသးြဖင့၁်ေန၁့ပနး်ကနသ်ာစား5ပီး shoyuမဆမ်းရန်
၄. Shoyu အားဆမ်းစားြခငး်ထက် ပနး်ကနထဲ်ထည့်5ပီးတိIစ့ားရန်
၅. အငနဓ်ာတ်များေသာအရာများကိIသိထား5ပီး ပမာဏMNင့အ်Oကိမ်ေရကိIသတိြပ*ရန်

・酸味を使う

酢､レモン､ゆず､すだち､かぼすなど

・အချBဓာတ်သံ2းြခငး်
PNာလကာရည်၊ သံပRိIသီး၊ Yuzu၊ Sudachi၊ Kabosu စသည်

・香辛料､香味野菜を使う
コショウ､カレー粉､辛子､わさび､唐辛子など

しそ､生姜､にんにく､ねぎ､みょうが､みつば､ごま､のりなど

・ဟငး်ခတ်အေမCးအ)ကိDင၊် ဟငး်ခတ်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များသံ2းြခငး်
ငRIတ်ေကာငး်၊curryအမSန ့၊် karashi ၊wasabi၊ ငRIတ်သီးစသည်
Shiso၊ဂျငး်၊ Uကက်သွနြ်ဖV၊ Uကက်သွန5်မိတ်၊myoga၊mitsuba၊ MNမ်း၊ ေရညWစိသည်

・だし､うまみ味を使う

かつお節、昆布、煮干、きのこ類など
市販の顆粒だしは塩分があるので注意

・Dashi ၊Umamiအရသာကိ2သံ2းြခငး်
Katsuobushi၊ ေရေမNာ်၊ Niboshi၊ မSိအမျိ*းအစားများစသည်
ေစျးကွက်ထဲPNိ Dashi အမSန ့မ်ျားသည်အငနဓ်ာတ်ပါဝငေ်နေသာေUကာင့် သတိြပ*ပါ
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★減塩の方法 ★ အငန်ေလ'ာန့ည်း

★塩を減らしても美味しく食べる方法

★အငန်ဓာတေ်လ*ာ့ေသာ်လည်းအရသာ01ိ01ိစား4ိ5ငသ်ည့်နည်းလမ်း
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・だし割じょうゆを使う

だし割り醤油(醤油2:だし汁1)や酢醤油の利用
・DashiေရာထားေသာShoyuကိ2 အသံ2းြပDြခငး်

DashiေရာထားေသာShoyu (Shoyu 2 : Dashiအရည်1) MNင့P်Nာလကာရည် Shoyu 

အားအသံIးြပ*ြခငး်

・調理の仕方を工夫する
焼き目や油の風味を利用する
最後に表面に味をつける

・ဟငး်ချက်နည်းအားထငွဆ်ြခငး်
အကငအ်ေရာငM်Nင့် ဆီ၏အနံအ့ရသာကိIအသံIးြပ*ြခငး်
ေနာက်ဆံIးမNမျက်MNာြပငတွ်ငအ်ရသာကိIထည့်ြခငး်

・新鮮な材料を使う
魚介類・野菜など素材の持ち味を生かす

・လတ်ဆတ်ေသာက2န်Hကမ်းကိ2အသံ2းြပDြခငး်
ပငလ်ယ်စာများ၊ဟငး်သီးဟငး်ရွက်များ၏ပငကိ်Iယ်အရသာကိIအသံIးချြခငး်

・一品に重点をおいて味付けする
もの足りない時はおかずのひとつだけをしっかり味付
しましょう

・ဟငး်တစ်မျိDးတည်းကိ2သာအဓိကထား=ပီးအရသာထည့်ြခငး်
ပါးစပ်မေတွZေသာအခါ ဟငး်များထဲမNတစ်မျိ*းတည်းကိIသာ ေသချာစွာအရသာထည့်ပါ

・いい温度で食べる
温かい料理は温かいうちに、冷たい料理は冷たいうち
に食べると満足します

・ေကာငး်မွန်ေသာအပIချိန်တွငစ်ားြခငး်
ပ[ေMးွေသာအစားအစာအားပ[သည့်အချိနတွ်င၊်

ေအးေသာအစားအစာအားေအးသည့်အချိနတွ်င် စားသံIးလ;င် စိတ်ေကျနပ်မSရမည်
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