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※日本糖尿病協会「糖尿病食事療法のための食品交換表第６版」

より抜粋しております。更に詳しい食品の１単位あたりの重量

や食品交換表などは「糖尿病食事療法のための食品交換表第６版」

をご覧ください。

表６の食品 野菜・海藻・きのこ・こんにゃく

表１の食品 穀物・いも・炭水化物の多い野菜と種実・豆（大豆を除く）

表２の食品 くだもの 表４の食品 牛乳と乳製品（チーズを除く）

表３の食品 魚介・肉・卵・チーズ・大豆とその製品 表５の食品 油脂・多脂性食品

食パン30g
１斤６枚切りの約半枚 うどん（ゆで）80g　1/3玉

じゃがいも110g
中１個、皮付き120g 西洋かぼちゃ90g　小1/8個

みかん200g
皮を含んだ目方270g

りんご150g
皮、芯を含んだ目方180g

バナナ100g
皮、柄を含んだ

目方170g

普通牛乳120ml

植物油10g

豚ばら肉20g

マヨネーズ10g

ベーコン20g

ピーナッツ
（皮なし）15g

野菜はいろいろ
とりあわせて
300gが１単位

あじ（中１尾）60g
頭、骨、内臓付き130g

さけ（中2/3切）60g

豚肉ロース
（厚切り）40g

とり肉もも
（皮なし）60g

ぶり（中1/3切）30g

鶏卵50g プロセスチーズ20g 納豆40g とうふ（もめん）100g

ごはん50g
小さい茶わん軽く半杯


