
糖尿病ケアチーム通信 

                           文責:法量・蝦名 

ＳＴＯＰ！糖尿病 2025年 12月第 7号 

 

低 GIとは？ 

GI値（ｸﾞﾗｲｾﾐｯｸ･ｲﾝﾃﾞｯｸｽ）とは食後の血糖値がどれ

くらい上がりやすいかを示す指標です。 

GI値の高い食品は一気に血糖値を上昇させるため、

血液中の糖を処理するのに多量のｲﾝｽﾘﾝが分泌された

り、分泌が追いつかなくなったりということが起こり

ます。逆に GI値の低い食品では、糖が穏やかに取り

込まれ、血糖値の上昇も緩やかになるため、ｲﾝｽﾘﾝも

分泌されすぎることなく、糖は速やかに組織に吸収さ

れます。 

高 GIの食品を食べるときは 

・ 低 GIの野菜などをあわせる→GI値を下げられる 

・ しっかりかんでたべる→食後の血糖値が下がりや

すい 

 


