
13※ 。 。12

AGE 牧田クリニック院長／医学博士
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Profi le

お酒を飲むときの食べものの選び方

食後の活動が最も少ない夕食は、３度の食事のなかで特に糖
質を意識して抑えたいもの。ごはんやパン、麺類などは控えま
す。「ただ、物足りなくて長続きしないのでは本末転倒。食事
の満足度を高めるためにも、主菜や副菜を１品以上追加しましょ
う」（牧田先生）。積極的に増やしたいのは肉や魚、冷ややっこ
や納豆などの大豆製品、チーズ、野菜、キノコ、海藻類です。

家飲み

01Case

医 者 が
教 える

暑い夏も寒い冬も屋外で作業をする方、
建設機械やダンプトラックを運転する方、

一年中パソコンに向かって作業をする方─。
さまざまな仕事場で忙しく働かれている皆さまが
最大限のパフォーマンスを発揮できるよう、
“カラダにいい食べ方”を伝える連載です。

構成・文／編集部　イラスト／丹下京子

■血糖値を上げやすいお酒、上げにくいお酒

明日からこれだけやってみませんか

お酒を飲む際は「一緒に水を飲む」「ゆっくり食べる」
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！ 煮物や煮魚は
主食の代わりに

、
、
。「
」（ ）。

！ 根菜類も糖質高め
食べる際は控えめに

「 、 、
」（ ）。

、 、 ・ 、
、 、 。

！ ソースや焼肉のタレなど
調味料にも注意

晩酌時の主食は避けて、主菜・副菜を追加

夕食の一例

「血糖値を意識するお酒の飲み方」
0 2Vol.

飲 血糖値 上 、
太 ” 研究結果 出

」
　 、 酒 種類 選
牧田先生。「最

白 。2004年 発表
研究 、特 辛口 白

効果 分
」。 以外 、
焼酎 糖質 蒸留酒、

糖質 血糖値

上 。逆 糖質 観点
避 、

日本酒、紹興酒 飲料 。「同
様 酒 一緒 取 食事
低糖質 選 」

　「 飲 過 禁物 」
牧田先生。「理想 量（含
有量） 週100g。 1本程度 。
毎日飲 場合 約1杯
目安。上手 酒 付 合
」（牧田先生）。

　外 飲 機会 減 、昨今
自宅 酒 楽 機会 増 方

。 酒
飲 方 今一度見直 ？
　 「血糖値 高 人
控 」「太 人
高 酒 避 」
言 。 牧田善

二先生 、「私 専門 糖尿病 、
患者 『 酒 飲 』
伝 」 話 。「“ 酒

なぜ血糖値を
意識する必要があるの？

血糖値が高い状態だと肥満になりやすい1

血糖値が高いと免疫力が低下しやすい2

不安定な血糖値は不快症状を引き起こす3

糖質の取りすぎに注意！！
、 、 、 、

、 、
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外飲み
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覚えておきたい低糖質のおつまみ

居酒屋でのおつまみでは、刺し身や焼き鳥（できればタレではなく
塩）、枝豆、チーズ、冷ややっこ、野菜のおひたし類が優秀。「鍋
類はいいのですが、締めの雑炊や麺類は我慢して」（牧田先生）。
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