
 ごはん・パンだけの食事
しょくじ

は、血液
けつえき

の中
なか

の糖
とう

の量
りょう

（血糖値
けっとうち

と言
い

います）を 急
きゅう

に増
ふ

やします。血糖値
けっとうち

が急
きゅう

に増
ふ

えたり減
へ

ったり

すると、イライラしたり、不安
ふ あ ん

になったり、眠
ねむ

たくなったりし

ます。食事
しょくじ

は、野菜
や さ い

やお肉
にく

やお 魚
さかな

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 
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アップ！ 


