
4. 糖尿病の食事療法

4. मधुमेहको उपचारको ला0ग खान0पनमा सुधार

【主菜】
肉・魚・卵・豆腐など

主にたんぱく質と脂質を多く含む
【!ो#टन तथा )ल+पड यु0त खा2य पदाथ4ह6】

ज8तै माछा, मासु, अ?डा, तोउफु इCया#द

【主食】
ご飯・パン・麺類
主に糖質を多く含

【काबFहाइGेट यु0त खा2य पदाथ4ह6】

ज8तै भात, पाउरोटK, रोटK, #ढडो, चाउचाउ 
इCया#द

【汁物・漬け物】
塩分が多いので１日にどちらか１品！

【दाल। झोल भएको तरकारी। सुप। शीशीको अचार】
नुनको माSा धेरै Uने Uनाले 1 #दनमा कुनै एकको एउटा पWरकार माS!

【乳製品】

主にたんぱく質と脂質を多く含む
１日に牛乳コップ１杯かヨーグルト１ヶ

【YZध ज[य पदाथ4】
YZध ज[य पदाथ4मा धेरै !ो#टन र )ल+पड U[छ।

1 #दनमा 1 कप \ध वा 1 कप दही

【果物】
主に糖質を多く含む

【फलफूल】
फलफूलमा धेरै काबFहाइGेट U[छ।

果物や乳製品は間食に利用するのもよいで
しょう！

भोजन र भोजनको +बचमा काचार-कुचुर
खानुको स`ामा #दनमा १ पटक फलफूल वा YZध 

ज[य पदाथ4 खादाँ राcो U[छ।
１
日
に
１
回
と
る

【副菜】野菜・海藻・きのこなど主に
ビタミン・ミネラル・食物繊維を多く含む

【dभटाeमन, eम+नरल तथा फाइबर यु0त खा2य पदाथ4ह6】 
ज8तै मौसम अनुसारको तरकारी, साग-सhiज, समु[jK झारपात, kयाउ इCया#द

【油脂類】
カロリーが高いので揚げ物は週１～２回！

オイル・ドレッシング等の量に注意！
【तेल तथा )चlलो पदाथ4】

0यालोरी बढm Uने Uनाले तेलमा ताWरएका पWरकारह6 हnतामा１～2 पटक माS!
तेल, Gे)सङ ज8ता कुराह6 प+न कम माSामा माS खाने!

★毎回の食事で、主食・主菜・副菜をそろえて、バランス良く
#दनको ३ पटकको भोजनमा काबFहाइGेट यु0त खा2य पदाथ4ह6। !ो#टन तथा )ल+पड यु0त खा2य पदाथ4ह6।

dभटाeमन, eम+नरल तथा फाइबर यु0त खा2य पदाथ4ह6 eमलाएर स[तु)लत 6पमा खानुपछ4
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・酸味を使う
अ"मलोपन बढाउने
酢､レモン､ゆず､すだち､かぼすなど
!भनेगर, कागती, ,ब.मरो, सुदाची, काबोसु आ6द 7योग गरी खानाको अ.मलोपन बढाउने

・香辛料､香味野菜を使う
खानालाई सुग23त बनाउने खा5य पदाथ9ह;को =योग गन>
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
म?रच, मे@थ, BवाD, सुकुमेल, तोरीको गेडा, वासाबी आ6द
@सलाम, अFवा, लसुन, ह?रयो Hयाज, जापानी अFवा, .मचुबा, ,तल, @स,वड, ध,नया आ6द
7योग गरी खानालाई सुगLMत बनाउने

・だし､うまみ味を使う
दासी (सुप Aटक), उमामीको =योग गन>
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
खाचुओबुसी (सुकाइएको ब,नटो माछा), कोUबु (सुकाइएको समुVWX झार), उ@सनेर  
सुकाइएको माछा, सुकाइएको Zयाउह[ ज\ता कुराह[ पानीमा उमाली ]यो पानी
तरकारी, दाल इ]यादX बनाउन 7योग गन̂। यसरी बनाएको पानीलाई दासी भ,नVछ।   
बजारमा पाइने दासीको दाना वा पाउडर नु,नलो `ने `नाले 7योग गदाa कम माbामा 7योग गन̂।

खानामा नुन कम गन> तEरकाह;

कम नुन हालेर पGन खानालाई "मठो बनाउने तEरकाह;

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
झो@ललो पदाथa ज\तै दाल, .मसो सुप, अVय सुपह[ पकाउदाँ धेरै ,क@समको तरकारीह[ प,न हाली 
पकाउने र य\ता प?रकारह[ 1 6दनमा 1 पटकमाb खाने।

2. めん類のつゆは、飲まずに残す
झोल भएको चाउचाउको प?रकार खाँदा झोल नखाने।

3. 漬け物は小皿に１日１皿にし、醤油はかけない
शीशीको अचार खाँदा सानो Hलेटमा 1 6दनमा １ पटक अ@लक,त माb खाने र नुन थपेर नहाBने

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
सुसी ज\ता खानेकुरा खाने हो भने \योयू सुसीमा नहाली छुhै सानो Hलेटमा @लएर चोHदै खाने। 
नुन ,बना खान .मBने खानेकुराह[ खाँदा नुन नराखी, नुन नछकi, नुन नचोपी, नुन नदली खाने। 

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
नुन बढX `ने खानेकुराह[ थाहा पाईराjने र ]य\ता खानेकुराह[ खानु परेता प,न क,हलेकाहk कम 
माbामा माb खाने।

★塩を減らしても美味しく食べる方法

★減塩の方法
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・だし割じょうゆを使う
दासी (सुप Aटक)ले पातलो बनाइएको Aयोयु =योग गन>
だし割り醤油(醤油2:だし汁1)や酢醤油の利用
\योयु 7योग गन̂ हो भने 2 भाग \योयुमा 1 भाग दासी .मलाई \योयुलाई पातलो बनाई 7योग गन̂ 
वा !भनेगर \योयुको 7योग गन̂

・調理の仕方を工夫する
खाना पकाउने तEरकामा युKLत (उपाय) ह; लगाउने
焼き目や油の風味を利用する
最後に表面に味をつける
भुटेर, सेकेर पकाउने प?रकारह[ पकाउदाँ सुगMको ला,ग अ@लक,तमाb तेल 7योग गन̂

・新鮮な材料を使う
ताजा सामNीह; =योग गन>
魚介類・野菜など素材の持ち味を生かす
ताजा समुVWX खाmयह[, ताजा तरकारीह[ \वा6दलो `ने `दाँ सकेसUम ताजा खाmय सामाnीह[ 
7योग गन̂ 

・一品に重点をおいて味付けする
एउटा पEरकारलाई महOव Qदई Aवाद हाRने
もの足りない時はおかずのひとつだけをしっかり味しましょう
\वाद नपुगेको खoडमा एउटा प?रकारमा माb अ@ल बढX \वाद थपी \वा6दलो बनाई खाने

・いい温度で食べる
ठSक तापTममा खाने
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
तातो प?रकार तातो बेलामा नै @चसो प?रकार @चसो बेलामा नै खाँदा .मठो `Vछ र खाए मन सVतुq 
`Vछ।
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