
（体重 60 ㎏の場合） 
普通歩行 10 分 20kcal 

水泳  10 分 75kcal 

自転車 20 分 65kcal 

テニス 20 分 125kcal 

ゴルフ 60 分 155kca 

ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ 30 分 155kca 

ややきついと感じるぐら

いの負荷をかけ、長めに運

動を続ける。ウォーキング、

軽いジョギング、サイクリ

ング、エアロビクス、 

水泳、縄跳びなど 

 

無酸素運動 
負荷のかかる運動を短時間

で行う。 

筋肉トレーニング（スクワ

ット、ダンベル、腹筋、腕

立て伏せ等）、短距離走など 

糖質オフ＝低糖質 ﾛｰｶｰﾎﾞ 
比較対象食品よりも糖質量が少

ない食品。「糖質オフ」と表示でき

る基準はないが、化学的根拠に基

づき、販売者の責任において表示

する。 

（比較食品より少ないだけで糖質

量は結構高いことも⁉） 

糖類ゼロ＝ ノンシュガー 
糖質の中に含まれる糖類 

（ブドウ糖、果糖、乳糖、麦芽糖

など）の含有量が食品 100ｇあた

り 0.5ｇ未満の食品。 

（糖質の中の一部である糖類が 

ゼロなのであって、糖類がゼロで

はない！) 

糖質ゼロ 

食品 100ｇあたりの糖質含有

量が 0.5ｇ未満の食品。 

（100ｇ0.5ｇでも 500ｇなら

2.5ｇ糖質ゼロではないことも 

有酸素運動の消費ｴﾈﾙｷﾞｰ 

 

  

糖
質
と
肥
満
・
糖
尿
病
の
密
な
関
係 

米
国
糖
尿
病
学
会
は
２
０
０
４
年
「
食
事
摂
取
直
後
、
糖
質
は
、
ほ

ぼ
１
０
０
％
が
血
糖
に
変
わ
り
、
１
２
０
分
以
内
に
吸
収
は
終
了
す
る
。

た
ん
ぱ
く
質
、
脂
肪
は
、
食
事
摂
取
後
、
直
接
血
糖
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ

と
は
な
い
」
と
い
う
内
容
を
発
信
し
ま
し
た
。 

血
糖
値
を
上
げ
る
の
は
、
糖
質
だ
け 

生
活
習
慣
病
で
合
併
症
が
深
刻
な
糖
尿
病
は
、
自
覚
症
状
が
な
く
、
病

院
で
診
断
を
受
け
る
頃
に
は
相
当
病
状
が
進
む
こ
と
も
多
い
で
す
。 

進
む
と
失
明
、
人
工
透
析
、
足
の
切
断
な
ど
、
日
常
生
活
に
支
障
を

き
た
す
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

糖
尿
病
の
原
因
は
慢
性
的
に
続
く
「
高
血
糖
」
と
は‥

血
液
中
の
ブ
ド

ウ
糖
の
濃
度
が
高
い
状
態
で
、
こ
れ
が
続
く
と
イ
ン
ス
リ
ン
が
正
常
に

分
泌
さ
れ
な
い
。
働
か
な
い
な
ど
異
常
が
起
き
る
こ
と
で
す
。 

糖
が
必
要
な
人
と
そ
う
で
な
い
人 

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
い
人→

激
し
い
運
動
を
す
る
人
は
糖
質
が
適

し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
。
摂
取
し
た
分
を
脂
肪
と
し
て
蓄
え
る
こ

と
も
な
い
。（
摂
ら
な
い
と
筋
肉
を
分
解
し
始
め
る
） 

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
い
人→

糖
質
を
多
く
摂
り
す
ぎ
る
と
使
え

な
か
っ
た
分
が
体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
、
結
果
太
る
。 

糖
質
ゼ
ロ
の
落
と
し
穴 

「
糖
質
オ
フ
」「
糖
質
ゼ
ロ
」「
ロ
ー
カ
ー
ボ
」
と
い
っ
た
低
糖
質
食
品

の
成
分
表
示
に
記
載
あ
る
。
ア
ス
テ
ル
パ
ー
ム
、
ア
セ
ス
ル
フ
ァ
ム
カ
リ

ウ
ム
、
ス
ク
ラ
ロ
ー
ス
、
サ
ッ
カ
リ
ン
な
ど
の
人
工
甘
味
料
は
少
量
で
は

問
題
な
い
で
す
が
、
大
量
・
長
期
的
に
摂
取
し
た
場
合
の
健
康
リ
ス
ク
は

解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

人
工
甘
味
料
に
も
中
毒
性
が
あ
り
、
摂
り
す
ぎ
に
よ
っ
て
肥
満
や
糖

尿
病
を
発
症
す
る
可
能
性
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。 

糖
質
オ
フ
食
品
ば
か
り
で
糖
質
を
控
え
よ
う
と
す
る
と
、
た
ん
ぱ
く

質
や
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
必
要
な
栄
養
素
が
不
足
す
る
可
能
性 

も
あ
る
の
で
、
質
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
栄
養
も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

        

な
ぜ
太
っ
て
し
ま
う
の
か 

実
は
食
べ
て
い
る
糖
質
量
が
多
く
糖
質
は
満
腹
で
も
つ
い
食
べ
が
ち
。

お
菓
子
や
果
物
、
ジ
ュ
ー
ス
を
無
意
識
に
摂
取
し
て
い
る
こ
と
も
。 

基
礎
代
謝
が
低
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
で
き
な
い 

筋
肉
量
や
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が
足
り
な
い
と
基
礎
代
謝
が
低
く

な
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
増
え
ま
せ
ん
。 

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
や
運
動
に
よ
る
筋
力
ア
ッ
プ
を
！ 

生
活
習
慣
の
改
め
方 

ス
テ
ッ
プ
１ 
太
る
原
因
と
な
っ
た
糖
質
摂
取
行
動
把
握 

食
生
活
を
記
録
す
る
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
い
つ
、
ど
の
く
ら
い
糖
質

を
食
べ
て
い
る
の
か
を
把
握
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。 

ス
テ
ッ
プ
２ 

ス
テ
ッ
プ
１
の
行
動
を
見
直
す 

よ
く
な
い
行
動
を
把
握
し
た
ら
、
そ
れ
を
や
め
る
た
め
の
対
策
を
。
糖

質
量
を
減
ら
し
て
、
家
に
食
べ
物
を
置
か
な
い
、
買
い
だ
め
し
な
い
実
践
。 

ス
テ
ッ
プ
３
ス
テ
ッ
プ
２
を
続
け
糖
質
過
多
生
活
を
克
服 

気
を
緩
め
て
一
度
糖
質
を
摂
っ
て
し
ま
う
と
、
す
ぐ
に
体
は
元
に
戻

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
身
に
つ
け
た
習
慣
を
続
継
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。 

胃
の
大
き
さ
と
肥
満
の
関
係 

肥
満
の
人
の
大
半
は
胃
が
大
き
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

食
べ
物
を
十
分
に
噛
ま
ず
早
く
飲
み
込
み
、
短
時
間
で
食
事
を
す
る

早
食
い
や
大
食
い
が
関
係
し
て
い
ま
す
。 

食
べ
物
を
摂
取
す
る
と
血
糖
値
が
上
昇
し
、
脳
の
満
腹
中
枢
が
「
こ
れ

以
上
食
べ
る
必
要
な
し
」
と
体
に
伝
え
ま
す
が
、
食
事
を
は
じ
め
て
１
５

～
２
０
分
か
か
る
の
で
、
早
食
い
の
人
は
満
腹
を
感
じ
る
前
に
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
れ
を
、
繰
り
返
す
う
ち
に
胃
が
大
き
く
な
り
、
た

く
さ
ん
食
べ
れ
る
体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

早
食
い
や
め
れ
ば
満
腹
感
を
感
じ
る
よ
う
に
な
る 

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
で
満
腹
中
枢
が
正
常
に
刺
激
さ
れ
、
食
べ
物

を
ほ
し
い
気
持
ち
が
少
な
く
な
り
、
結
果
、
食
べ
る
量
が
減
り
ま
す
。 

な
が
ら
食
べ
せ
ず
食
事
に
集
中 

腹
八
分
目
が
身
に
つ
く 

自
分
の
お
腹
に
対
し
て
の
適
量
が
わ
か
り
、
腹
八
分
目
が
実
践
で
き

る
よ
う
に
な
っ
て
く
る
と
、
太
る
食
べ
方
か
ら
脱
せ
た
と
い
え
ま
す
。

「
一
口
３
０
回
噛
む
」「
１
食
に
２
０
分
以
上
か
け
る
」 

「
食
事
量
は
腹
８
分
目
」
の
意
識
が
大
切
で
す
。 

筋
肉
を
増
や
し
て
リ
バ
ウ
ン
ド
し
な
い
体
づ
く
り 

有
酸
素
運
動
は
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る 

食
後
の
有
酸
素
運
動
は
、
糖
質
が
筋
肉
に
取
り
込
ま
れ
て 

使
わ
れ
る
の
で
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
作
用
が
あ
る
。 

       

無
酸
素
運
動
で
リ
バ
ウ
ン
ド
し
に
く
い
体
質
に 

筋
肉
を
増
や
す
こ
と
で
、
糖
質
が
体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
し
に
く
い
体

に
な
る
と
同
時
に
、
基
礎
代
謝
を
ア
ッ
プ
す
る 

→
 

太
り
に
く
い
体
に
変

わ
っ
て
い
く
。
有
酸
素
運
動
と
合
わ
せ
て
行
う
と
、
よ
り
効
果
的
！ 
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