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 日に日に寒くなり、寒さが身にしみる季節になりました。

皆様いかがお過ごしでしょうか。12 月、1 月は、忘年会や

クリスマス、新年会と食べたり飲んだりする機会が多くな

ります。また、夜遅くまで起きていたりして普段の生活リ

ズムが崩れがちになります。この時期だから諦めるのでな

く、ちょっとした工夫で乗り越え、年末・年始を楽しみま

しょう。 

 

 

① 料理を作り過ぎない。－お正月は食事の量や回数が増え

食べ過ぎにつながりやすいので１回の食事に必要な量

だけ作りましょう。 

② 野菜を十分とりましょう。－お正月料理は魚貝類や肉料

理が多くなりがちです。野菜に含まれる食物繊維は、血

糖が急激に上がるのを抑えてくれます。おせちなどの料

理だけでは、不足するのでサ

ラダやほうれん草のおひたし

や胡麻和えなど一品を加えま

しょう。 

③ もちは量と食べ方に注意しましょう。－きな粉餅やあん

こ餅は甘くておいしいですが、その分砂

糖をたくさん使っています。野菜が一緒

にとれるお雑煮のほうがお勧めです。 

 

                    

① 1日のトータルで考える。－外食で高エネルギーになる

場合は、1日で調節するようにしましょう。 

② 野菜を先に食べる。－血糖値の急激な上昇が避けられま

す。 

③ お店を選ぶ。―鍋料理は比較的脂が少なく野菜がしっか

りとれるのでお勧めです。また、飲み

放題や食べ放題は、自分の適量よりも

摂り過ぎてしまうので注意して下さい。 

  

 

 

① アルコール飲料―カロリーが高いため、飲み過ぎるとカ

ロリーオーバーになります。さらにお酒が進むとついつ

い食べ過ぎてしまうこともあります。糖尿病の方は、お

酒が飲めるかどうか必ず主治医の先生に確認して下さ

い。 

② コーラ・ジュース・サイダーなどの清涼飲料水―砂糖を

多く含み栄養成分の大部分は糖質が占めています。十分

に注意しましょう。 

③ 嗜好品―カステラ１切れ、まんじゅう小 1個、キャラメ

ル 8個がご飯軽く１杯（100g・160㎉）に相当します。

食べる時は、十分に注意しましょう。 

       

④ 果物の食べ過ぎに注意―ビタミンや食物繊維は豊富な

ので食べたい食品です。しかし、糖質が多いので食べ過

ぎないようにして下さい。食べ過ぎを防ぐために、みか

んやりんごは箱で買わず、袋買いにするなどの工夫が必

要です。 
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「一年の計は元旦にあり」の

言葉があるようにちょっとした

工夫で年末・年始を楽しみま

しょう! 

栄養士のオススメレシピ 

 


