
空腹時血糖値が基準＊を上回ってい

る方は、糖尿病をはじめとする生活

習慣病のリスクが高いといえます。

自覚症状はないことがほとんどです

ので、毎年の健康診断で血糖値を

しっかり把握して、生活習慣の見直

しに役立てましょう。 ＊99mg/dL以下
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● 糖類の量は確認できる?● 「無糖」でも砂糖が入っている!?
食品表示基準では、100ml当た
り糖類0.5g未満なら「無糖」や
「糖類ゼロ」と表示可能。500ml
ペットボトルなら、最大約2.5g
の糖類（角砂糖約0.8個分）が
入っている可能性があります。

ラベルの「栄養成分表示」にある「炭水化物」には、糖質と
食物繊維が含まれますが、飲料は一般的に食物繊維をほぼ
含まないため、炭水化物の量が糖質のおおよその目安とな
ります。飲料の糖質は、砂糖・ブドウ糖・果糖など血糖値を上
げやすい糖類が大部分を占めることが多いため、炭水化物
の表示量が糖類の摂取量を把握する手がかりになります。
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＼ だから！ ／

毎年の健診で健康をチェック！


