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たけのこ・・・　天ぷらやたけのこご飯でもおいしく食べることができますが、油で揚げると糖質量が増え
てしまうので食べ過ぎには注意してくださいね。
松茸・・・　きのこ類には食物繊維が豊富に含まれています。きのこは油と相性が良いので、オリーブオイ
ルでソテーし塩コショウで食べるのがおすすめです。
さんま・・・　さんまには EPA や DHA といった脂肪酸が豊富に含まれています。これらの脂肪酸は「ω3 系
脂肪酸」と言われており、中性脂肪や悪玉コレステロールを減らす働きがあるため、健康にいい油として知
られています。さらに、ダイエットにも効果があることが分かっています。

　さんまのかば焼きや味噌煮は砂糖やみりんが多く使われ、糖質量もカロリーも一気に上がってしまうので
注意してくださいね。
ダイエットや糖質制限が必要な方でも、食べることを我慢するのではなく、正しい知識を持って適量を食べ
れば身体はこたえてくれます。秋の食材を美味しく食べながら体重・血糖管理していきましょう。

食物繊維と同じ役割が期待できダイエットに効果的です。さつまいもを調理したら粗熱をとってからラップに包ん
で冷やしてから食べてみてはどうでしょうか。
さて！秋はさつまいも以外にもダイエットに嬉しい秋の食材があります。カロリーや糖質量を見てみましょう。

い
よ
い
よ
食
欲
の
秋
の
到
来
で
す
︒
秋
の
食

べ
物
と
言
え
ば
何
が
浮
か
び
ま
す
か
？
さ
つ

ま
い
も
は
秋
の
食
材
の
定
番
で
す
ね
︒

さ
つ
ま
い
も
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
嬉
し
い
食
品

と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
︒
さ
つ
ま
い
も
が

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
い
い
と
言
わ
れ
る
一
番
の
理

由
は
︑
食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る

か
ら
で
す
︒
食
物
繊
維
は
胃
や
小
腸
で
膨
れ

上
が
る
の
で
︑
少
し
で
満
腹
感
を
得
る
こ
と

が
で
き
ま
す
︒
ま
た
食
物
繊
維
は
糖
質
の
吸

収
を
穏
や
か
に
し
︑
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え

て
く
れ
ま
す
︒
血
糖
値
が
上
が
る
と
イ
ン
ス

リ
ン
が
分
泌
さ
れ
脂
肪
の
合
成
が
促
進
さ
れ

ま
す
が
︑
食
物
繊
維
を
摂
取
す
る
と
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
が
穏
や
か
に
な
り
︑
太
り
に
く

く
な
り
ま
す
︒
た
だ
し
︑
さ
つ
ま
い
も
は
カ

ロ
リ
ー
が
高
め
で
糖
質
も
多
く
含
ま
れ
て
い

る
の
で
食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
︒

ま
た
調
理
法
で
カ
ロ
リ
ー
や
糖
質
量
が
違
っ

て
き
ま
す
の
で
比
較
し
て
み
ま
し
ょ
う
︒

食
欲
の
秋
と
い
え
ば
・
・
・

調理別種類 カロリー(kcal) 糖質量(g)

　　　　　　生 315 kcal 74.3 g

蒸し 325 kcal 74.3 g

焼き 378 kcal 88.8 g

干し　　　 693 kcal 165 g

秋の食材 カロリー(kcal) 糖質量(g)

栗　(1個) 20 kcal 4.9 g

たけのこ (1本) 62 kcal 4.4 g

松茸(中1本) 29 kcal 1.0 g

さんま(1匹)　　　 250 kcal 0.1 g

　さつまいもを冷やして食べると急激な血
糖上昇を抑え、ダイエットにも良いです。さ
つまいもは冷やすことによってでんぷんが
「レジスタントスターチ」という消化されに
くいでんぷんに変わります。レジスタントス
ターチが増えると

栗・・・　栗ご飯や栗のスイーツは糖質
が多くなるので注意が必要です。おすす
めは、おやつに焼き栗。皮を剥きながら
食べないといけないので、ゆっくり食べ
ることに繋がり満腹感を感じやすくなり
ます。

🍠調理別さつまいも1本250g当たりのカロリーと糖質量🍠

糖
尿
病
療
養
指
導
士

秋
が
旬
の
食
材
を
こ
こ
で
は
５
つ
紹
介
し
ま
す
︒

★
鮭　

鮭
は
切
り
身
枚
︵　
　
︶
あ
た
り　
　
　
︒ 

高
タ
ン
パ
ク
で
低
脂
質
︑
低
糖
質
で
あ
り
な
が

ら
脂
肪
燃
焼
に
効
果
的
な
ビ
タ
ミ
ン　
群
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
︒
ま
た
︑
鮭
に
含
ま

れ
る
必
須
脂
肪
酸
のEPA

は
︑
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
下
や
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
︒

★
カ
ツ
オ

カ
ツ
オ
の
刺
身　
　
あ
た
り　
　
　
︒
高
タ
ン
パ
ク
・
低
糖
質
と
非
常
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
向
き

で
す
︒
２
度
目
の
旬
を
迎
え
る
戻
り
ガ
ツ
オ
は
︑
初
ガ
ツ
オ
に
比
べ
良
質
な
脂
を
多
く
含
み
︑

鮭
と
同
じ
く
良
質
な
脂
肪
酸
のEPA

・D
H

A

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
︒

★
き
の
こ
類

し
い
た
け
︑
ま
い
た
け
︑
し
め
じ
︑
な
め
こ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ど
れ
も
低
カ
ロ

リ
ー
︒
例
え
ば
し
め
じ
の
カ
ロ
リ
ー
は　
　
あ
た
り
︑
た
っ
た
の　
　
で
す
︒ 

き
の
こ
類
は

便
秘
予
防
や
腸
内
環
境
を
整
え
て
く
れ
る
食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
︑
毎

日
取
り
入
れ
た
い
食
材
で
す
︒

★
栗

栗
は
ナ
ッ
ツ
類
に
分
類
さ
れ
︑
脂
質
が
他
の
ナ
ッ
ツ
よ
り
も
低
い
の
が
特
徴
で
す
︒
カ
ロ
リ
ー

は
栗
１
個
︵　
　
︶
あ
た
り       

︒
食
物
繊
維
も
多
く
︑一
度
に
摂
り
す
ぎ
な
け
れ
ば
ダ
イ
エ
ッ

ト
中
の
お
や
つ
に
お
す
す
め
で
す
︒

★
白
菜
・
大
根

    

月
頃
よ
り
旬
を
迎
え
る
白
菜
は　
　
あ
た
り　
　
︑

大
根
は　
　
あ
た
り　
　
で
野
菜
の
中
で
も
低
カ
ロ
リ
ー
︒

白
菜
に
は
脂
肪
の
細
胞
分
化
を
防
ぐ
α
ー
リ
ノ
レ
ン
酸
や

む
く
み
を
防
止
す
る
カ
リ
ウ
ム
な
ど
が
︑
大
根
に
は
カ
リ

ウ
ム
だ
け
で
な
く
食
物
繊
維
︑
抗
酸
化
作
用
の
強
い
ビ
タ

ミ
ン
　
や
消
化
酵
素
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
︒
味
も
淡

泊
な
の
で
鍋
や
シ
チ
ュ
ー
︑
炒
め
物
︑
お
浸
し
な
ど
ど
ん

な
料
理
で
も
取
り
入
れ
や
す
い
の
も
い
い
で
す
ね
︒

旬
の
食
材
は
栄
養
価
が
高
く
う
ま
味
も
豊
富
で
す
︒
野
菜
や
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
食
材
を

中
心
に
︑
美
味
し
く
食
べ
な
が
ら
秋
太
り
を
ぜ
ひ
回
避
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！

秋
が
旬
の
太
り
に
く
い
お
す
す
め
食
材

13g

21
kcal

11

100g

15
kcal

100g

14
kcal

c

100g

137.5
kcal

100g

165
kcal

100g

14
kcal

B

管
理
栄
養
士　
山
村

🍠食材別のカロリーと糖質量🍠

秋の食材 カロリー(kcal)

　

きのこ類
栗 　　　
白菜
大根

カツオ
鮭

🍠100g当たりのカロリー🍠

137.5 kcal

165 kcal

14 kcal

161 kcal

14 kcal

15 kcal
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脂
肪
肝
に
つ
い
て

　
脂
肪
肝
と
は
︑肝
臓
に
中
性
脂
肪
が
た
ま
っ

た
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
︒
脂
肪
肝
に
は
︑

飲
酒
に
よ
る
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
と
︑
飲

酒
を
あ
ま
り
し
な
い
の
に
脂
肪
が
た
ま
る
非

ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
が
あ
り
ま
す
︒
飲
酒

に
よ
っ
て
肝
硬
変
な
ど
に
な
る
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
が
︑飲
酒
の
少
な
い
非
ア
ル
コ
ー

ル
性
脂
肪
肝
の
中
に
肝
炎
や
肝
硬
変
に
進
展

す
る
可
能
性
が
あ
る
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪

肝
炎(N

ASH
)

が
近
年
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
︒

ま
た
︑脂
肪
肝
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
・
脂
質
異
常
・
糖
尿
病
な
ど
を
合
併
す
る

人
も
少
な
く
な
く
︑
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ

る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
︒
た
だ
し
︑
脂
肪
肝

の
ほ
と
ん
ど
は
食
事
・
運
動
・
禁
酒
な
ど
で

予
防
や
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
︑日
々

の
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
重
要
と
い
え

ま
す
︒2023

年6

月
の
奈
良
で
開
催
さ
れ
た

日
本
肝
臓
学
会
で
︑
健
康
診
断
な
ど
の
血
液

検
査
で
広
く
測
定
さ
れ
て
い
るALT

値
を

指
標
と
し
て
︑
か
か
り
つ
け
医
と
専
門
医
の

診
療
連
携
に
よ
る
肝
疾
患
の
早
期
発
見
・
早

期
治
療
を
目
指
す
﹁
奈
良
宣
言2023

﹂
が
国

民
の
皆
さ
ん
に
向
け
て
発
表
さ
れ
ま
し
た
︒

　
近
年
︑
ウ
イ
ル
ス
性
肝
疾
患
に
よ
る
死
亡

者
が
減
少
傾
向
に
あ
る
一
方
で
︑
前
述
し
た

よ
う
に
脂
肪
肝
を
基
礎
疾
患
と
す
る
肝
疾
患

が
年
々
増
加
し
︑
こ
れ
ら
が
肝
硬
変
や
肝
臓

癌
に
ま
で
進
行
す
る
こ
と
も
増
え
て
い
る
こ

と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
︒ALT

値
の
高
さ

は
肝
障
害
を
反
映
し
て
い
ま
す
︒ALT

∨　

で
あ
っ
た
場
合
に
ま
ず
は
か
か
り
つ
け
医
等

を
受
診
し
て
相
談
し
て
く
だ
さ
い
︒
ま
た
︑

必
要
に
応
じ
て
消
化
器
内
科
等
の
専
門
診
療

科
で
精
密
検
査
を
受
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
肝

疾
患
の
悪
化
を
防
い
で
︑
で
き
る
だ
け
早
く

適
切
な
検
査
や
治
療
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
︒

﹁
奈
良
宣
言2023

﹂

内
科
医
師　
篠
原

太
り
に
く
い
身
体
を
作
る
体
操

　
体
操
や
運
動
と
聞
く
と
︑﹁
痩
せ
る
た
め
に
行
う
﹂と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
︑実
は
太

り
に
く
い
身
体
を
作
る
効
果
も
あ
る
ん
で
す
︒ 

誰
で
も
で
き
る
体
操
と
い
え
ば
︑ ﹁
ス
ト
レッ
チ
﹂  

﹁
有
酸
素
運
動
﹂に
な
り
ま
す
︒

ま
ず
は
ス
ト
レッ
チ
か
ら
紹
介
し
ま
す
︒

　
ス
ト
レッ
チ
だ
け
で
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
は
２
０
分
で
約
２
７
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
多
く
あ
り
ま
せ

ん
が
︑ス
ト
レッ
チ
を
継
続
的
に
行
い﹁
柔
ら
か
い
体
﹂に
す
る
こ
と
で
︑﹁
体
を
大
き
く
動
か
す
こ

と
が
で
き
︑消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
上
が
る
︒ま
た
︑よ
く
動
か
す
部
位
は
脂
肪
が
つ
き
に
く
い
﹂と
い

う
効
果
が
あ
り
ま
す
︒

で
も
た
だ
単
に
ス
ト
レッ
チ
を
行
え
ば
効
果
が
出
る
か
と
い
え
ば
︑決
し
て
そ
ん
な
事
は
な
く
て
︑

し
っ
か
り
と
次
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
な
け
れ
ば
効
果
が
半
減
し
て
し
ま
い
ま
す
︒

そ
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
は
︑﹁
①
呼
吸
を
止
め
な
い
﹂﹁
②
反
動
を
付
け
な
い
﹂﹁
③
ゆっ
く
り
じっ
く
り

伸
ば
す
﹂で
す
︒

　
ス
ト
レッ
チ
を
行
う
タ
イ
ミ
ン
グ
は
︑お
風
呂
上
り
や
仕
事
の
合
間
︑朝
起
き
た
時
に
布
団
の
上

で
行
う
の
も
お
す
す
め
で
す
︒で
も
︑ス
ト
レッ
チ
を
行
う
に
あ
た
って
注
意
点
が
あ
り
ま
す
︒そ
れ

は
︑痛
み
が
出
る
ほ
ど
強
く
ス
ト
レッ
チ
を
し
な
い
こ
と
で
す
︒

　
ス
ト
レッ
チ
や
マッ
サ
ー
ジって
痛
い
く
ら
い
し
な
い
と
効
果

が
出
な
い
と
思
って
い
る
方
も
い
る
の
で
す
が
︑実
は
誤
解
で

す
︒ス
ト
レッ
チ
は
痛
い
く
ら
い
伸
ば
し
て
し
ま
う
と
関
節
を

痛
め
て
し
ま
う
危
険
性
が
あ
る
た
め
︑痛
く
な
い
程
度
に
ゆ

っ
く
り
伸
ば
し
て
︑　
~　
秒
く
ら
い
ス
ト
レッ
チ
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
︒

　
有
酸
素
運
動
は
︑し
っ
か
り
と
呼
吸
し
な
が
ら
動
く
こ
と
で
体
の
中
に
酸
素
を
取
り
入
れ
︑糖
質
や

脂
質
を
ぐ
ん
ぐ
ん
燃
焼
さ
せ
る
た
め
︑つ
い
付
い
て
し
ま
っ
た
脂
肪
の
燃
焼
に
効
果
的
な
運
動
で
す
︒

有
酸
素
運
動
は
呼
吸
し
な
が
ら
動
く
こ
と
が
重
要
な
の
で
︑息
が
上
が
る
よ
う
な
し
ん
ど
い
運
動
で

は
な
く
︑ウ
ォ
ー
キ
ン
グ・ジ
ョ
ギ
ン
グ・サ
イ
ク
リ
ン
グ・水
泳
な
ど
が
有
名
で
す
︒し
か
し
︑今
紹
介
し

た
運
動
を
行
え
ば
︑勝
手
に
脂
肪
を
燃
焼
で
き
る
と
い
う
こ
と
は
な
く
︑あ
る
程
度
の
負
担
が
必
要

で
す
︒

　
こ
こ
で
は
︑そ
の
負
担
に
つ
い
て
詳
し
く
説
明
し
ま
す
が
︑重
要
な
の
は﹁
心
拍
数
﹂で
す
︒そ
の
中
で

も
ま
ず﹁
安
静
時
心
拍
数
﹂と﹁
最
大
心
拍
数
﹂を
知
る
必
要
が
あ
り
ま
す
︒安
静
時
の
心
拍
吸
数
は
︑

１
分
間
の
脈
拍
を
数
え
ま
し
ょ
う
︒そ
し
て
最
大
心
拍
数
は
︑﹁
最
大
心
拍
数
=　

 

ー
年
齢
﹂で
求
め

ま
す
︒例
え
ば
︑　
歳
の
方
で
あ
れ
ば
︑﹁  　
ー
　
　
=　
　
回/

分
﹂と
な
り
ま
す
︒

こ
こ
ま
で
分
か
れ
ば
︑有
酸
素
運
動
時
の﹁
目
標
心
拍
数
﹂を
計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う
︒

目
標
心
拍
数
は
︑﹁︵
最
大
心
拍
数‒

安
静
時
心
拍
数
︶×   

~  

︵
運
動
強
度
︶＋
安
静
時
心
拍
数
﹂で

求
め
ら
れ
ま
す
︒こ
の
計
算
式
か
ら
分
か
る
よ
う
に
︑体
力
に
よ
っ
て
違
い
が
あ
る
た
め
動
強
度
の
数

値
に
は
幅
が
あ
り
ま
す
︒こ
れ
か
ら
運
動
を
始
め
る
人
︑体
力
が
な
い
人
は    

︑ 

減
量
や
生
活
習
慣

病
予
防
を
目
的
と
す
る
場
合
は    

︑ 

体
力
の
あ
る
人
は    

の
数
値
で
計
算
し
て
ご
自
身
の﹁
目
標
心

拍
数
﹂を
計
算
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

た
だ
︑今
回
紹
介
し
た
目
標
心
拍
数
よ
り
低
く
て
も
︑有
酸
素
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
で
脂
肪
は
燃

焼
さ
れ
ま
す
︒

ま
ず
は
︑体
力
や
心
拍
を
探
って
み
て
︑無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
程
度
の
運
動
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
︒

リ
ハビ
リ
テ
ー
ション
部　
林

220

220

60

160

60

20

30

0.6

0.40.6

0.5

0.4

30


