
【毎日食べる、主食となるもの】 

  ご飯、パン（菓子パン含む）、うどん、そば、ラーメン、焼きそば、そうめん、 

スパゲティ、もち、おはたき など 

【菓子・ジュースなど】 

和菓子、せんべい、スナック菓子、アイス、ケーキ、プリンなどの洋菓子、 

ジュース（100％果汁、野菜ジュース、乳酸菌飲料、炭酸飲料、 

スポーツドリンクなどを含む加糖飲料） 

【いも類・果物類・その他小麦粉製品など】  

  じゃがいも、さといも、やまいも、さつまいも、かぼちゃ 

  バナナ、りんご、みかん、柿、ぶどう、すいか などの果物類全般 

   小麦粉製品（お好み焼、餃子、フライ、かき揚げ、マカロニ）とうもろこし、 

春雨、くず湯、ビール、日本酒 など 

 

 

「糖質 50%オフ」、「糖質 0g」、「糖類 0ゼロ」という表示を 

見かけたことはありませんか？ ここ数年、糖尿病、ダイエット、 

健康のためにと、炭水化物（糖質）への関心が高まっています。  

 

【炭水化物、糖質、糖類とは？】  

｛糖質＋食物繊維｝を炭水化物といいます。糖質とは多糖類、単糖類、二糖類、糖アルコール、合成甘

味料のことで、そのうち単糖類と二糖類を糖類といいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【炭水化物（糖質）はどんな食品に多く含まれているのでしょう？】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

炭水化物は身体を動かすエネルギー源として重要な役割を果たしていますが、余分に摂りすぎると血糖

値を上昇させ、体重が増加する原因となります。大切なのは、炭水化物を摂る量・摂る頻度・摂る時間

です。「夕飯後のお菓子は止める」、「炭水化物を多く含むおかずを食べる時は、その分ご飯を減らす」 

など、できるところから注意してみましょう。まずは食品パッケージに表示されている 

栄養成分表示を見てみましょう！ 

炭水化物 

多糖類(でんぷん、オリゴ糖、ﾃﾞｷｽﾄﾘﾝなど） 

 

 

 

糖アルコール(ｷｼﾘﾄｰﾙ、ｴﾘｽﾘﾄｰﾙ、ｿﾙﾋﾞﾄｰﾙなど） 

合成甘味料(ｱｽﾊﾟﾙﾃｰﾑ、ｽﾃﾋﾞｱ) 

糖質 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

単糖類（ブドウ糖、果糖） 

二糖類（砂糖、乳糖、麦芽糖） 
糖類 

炭水化物（糖質）を知ろう！ 
最近話題の 

食物繊維 

 

＋ 



【あなたのご飯（主食）の適量はどれぐらい？？（18～74歳の方）】  

身長別に、「活動量が普通の人」の、1 日に必要なエネルギー量と 1 食あたりのご飯量を示しました。「活

動量が多い人」はもう少し多く、「活動量が少ない人」はもう少し少なくなります。 

自分に必要な 1 食あたりのご飯量と、その中に含まれる炭水化物量を覚えましょう！ 

身長(cm) 
1 日に必要な 

エネルギー(kcal) 

1 食あたりのご飯量 

（ｇ） 

1 食あたりのご飯量に含まれる 

炭水化物量（ｇ） 

標準体重 

(kg) 

１４０ １３００ ９０ ３３ ４３ 

１４５ １４００ １００ ３７ ４６ 

１５０ １５００ １１０ ４１ ５０ 

１５５ １６００ １２０ ４４ ５３ 

１６０ １７００ １３０ ４８ ５６ 

１６５ １８００ １５０ ５６ ６０ 

１７０ １９００ １６０ ５９ ６４ 

１７５ ２０００ １７０ ６３ ６７ 

１８０ ２１００ １８０ ６７ ７１ 

１８５ ２２００ １９０ ７０ ７５ 

※ご飯の量は、「日本人の食事摂取基準(2020年版)に示されている炭水化物目標量である、炭水化物エネルギー比率(50～

65%)の下限(50%)を用いて算出しています。おかずに含まれる炭水化物を 1食あたり 20gで計算しています。 

※「身体活動が普通の人」とは、座位中心の仕事だが、職場内での移動や立位の作業・接客等、あるいは通勤・買い物・

家事、軽いスポーツ等などを含む場合をいいます。 

 

 

 

 

     

 

 

 

もち 2個(100g)        ご飯約 140gに相当 

普段よく食べる食品に含まれる炭水化物量をチェックし、 

ご飯に置き換えるとどのくらいなのか確認してみましょう！ 

 

炭水化物 約 50g      （コンビニおにぎり 1.5個分） 

おにぎり 

1個分 

1食当たりご飯100g（炭水化物37g）

の A子さんの場合 

餅 2個で炭水化物 50g かぁ。 

私には少し多いけど、午後から 

畑仕事をするから食べちゃおう！ 

 

さすがにあんパン 1個は多いよね。

半分残せば炭水化物 35gで 

ギリギリセーフ。 

干し芋 1 枚で炭水化物 20g！？ 

「2枚食べてご飯をやめる」か、「1枚食

べてご飯を半分食べる」か悩むなぁ。 

あんパン1個
炭水化物 約７０ｇ

ご飯 約１９０ｇ に相当
（コンビニおにぎり 約２個分）

干し芋１枚３０ｇ
炭水化物 約２０ｇ

ごはん ５０ｇ に相当
（コンビニおにぎり半分）

＝ 

＝ 

＝ 


