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『膵臓を労わって糖尿病予防！』 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インスリンは、体内に糖分が入ると分泌が促されるため、 

なるべく過剰な糖分摂取を避け、膵臓に負担をかけない 

ようにする事で糖尿病の予防に繋がります！ 

 

～注意したい食生活～ 
 

膵臓のはたらき 

・食物を消化するための 

「膵液」を出す 

・血糖値を下げる「インスリ

ン」や上げる「グルカゴン」を

産生し、血糖値を調節する 

■ 糖分の入ったジュース類で水分補給をしない→0kcal飲料は O.K 

■ 菓子類の食べ過ぎに注意する→糖類 0商品を活用！ 

■ ご飯、麺類の大盛りやおかわり、セットメニューは避ける 

■ 甘い菓子パンを食事代わりにしない→食パンやロールパンを！ 


