
 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

血糖値が上がりにくい食べ方 

〇高血糖ってどうなるの？ 

高血糖は図のように血液がドロドロになってし

まいます。すると、血管の内側が傷つきやすくな

ります。そして、その傷ついたところにコレステ

ロールが溜まりやすくなり、それがやがて「プラ

ーク」というかたまりになってしまいます。血管

が狭くなるため、脳梗塞や心筋梗塞などの病気を

引き起こすリスクが高まります。 

〇血糖値が上がりにくい食べ方って？ 

1 日 3 食食べると血糖値は一定の範囲内に

収まっていますが、1 日 2 食や 1 日 1 食

の人の食後血糖値は急激に上がっており、 

血糖値スパイクが起きています。 

血糖値の急上昇・急降下が起きることを

「血糖値スパイク」と言います。 

血糖値スパイクは血管を傷つけてしまい、

動脈硬化を進めます。 

食事は 3 食しっかり 

食べましょう！ 

炭水化物だけの食事は血糖値ス

パイクを起こしてしまいます。

主食・主菜・副菜がそろった 

食事を食べましょう♪ 

保健師 山口 

①健康な血管 

②高血糖 

プラーク 

血糖値スパイク 


