
食品食品食品食品    

1111日の量日の量日の量日の量    

（可食量）（可食量）（可食量）（可食量）    

(g)(g)(g)(g)    

芯芯芯芯や皮や皮や皮や皮などをなどをなどをなどを    

含んだ重さ含んだ重さ含んだ重さ含んだ重さ    

((((g)g)g)g)    

備考備考備考備考    

いちごいちごいちごいちご    250 260 
中 17個(1個 15g) 

大 5個(1個 50g) 

スターフルーツスターフルーツスターフルーツスターフルーツ    250 260  

すいかすいかすいかすいか    200 330 中 1/8 

なしなしなしなし    200 240 大 1/2個 

ネクタリンネクタリンネクタリンネクタリン    200 240 中 2個 

パパイアパパイアパパイアパパイア    200 310 1/2個 

びわびわびわびわ    200 290 中 6個 

プラムプラムプラムプラム((((すももすももすももすもも))))    200 220 ソルダムも同じ 

メロンメロンメロンメロン    200 400 中 1/2個 

もももももももも    200 240 大 1個 

ラズベリーラズベリーラズベリーラズベリー    200 200  

いちじくいちじくいちじくいちじく    150 180 中 3個 

かきかきかきかき    150 170 中 1個 

キウイフルーツキウイフルーツキウイフルーツキウイフルーツ    150 180 中 1個半 

さくらんぼさくらんぼさくらんぼさくらんぼ    150 170 16粒 

パイナップルパイナップルパイナップルパイナップル    150 270 中 1/8 

ぶどうぶどうぶどうぶどう((((デラウェアデラウェアデラウェアデラウェア))))    150 180 1房 

巨峰（マスカット）巨峰（マスカット）巨峰（マスカット）巨峰（マスカット）    130 160 10～15粒 

ブルーベリーブルーベリーブルーベリーブルーベリー    150 150 中粒 125個 

プルーンプルーンプルーンプルーン    150 160 生 2個 

マンゴーマンゴーマンゴーマンゴー    150 230 中 1/2個 

洋洋洋洋なしなしなしなし    150 180 ラ・フランスも同じ 

ライチーライチーライチーライチー    150 210 10個 

食品食品食品食品    

1111日の量日の量日の量日の量    

（可食量）（可食量）（可食量）（可食量）    

(g)(g)(g)(g)    

芯芯芯芯や皮や皮や皮や皮などをなどをなどをなどを    

含んだ重さ含んだ重さ含んだ重さ含んだ重さ    

(g)(g)(g)(g)    

備考備考備考備考    

りんごりんごりんごりんご    150 180 中 1/2個 

バナナバナナバナナバナナ    100 170 中 1本 

ドリアンドリアンドリアンドリアン    60 70  

グレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツ    200 290  

さんぽうかんさんぽうかんさんぽうかんさんぽうかん    200 440  

なつみかんなつみかんなつみかんなつみかん    200 360 中 1個 

はっさくはっさくはっさくはっさく    200 310 大 1個 

バレンシアオレンジバレンシアオレンジバレンシアオレンジバレンシアオレンジ    200 330 大 1個 

ぶんたんぶんたんぶんたんぶんたん    200 400 1/3個 

ぽんかんぽんかんぽんかんぽんかん    200 310  

みかんみかんみかんみかん    200 270 中 2個 

いよかんいよかんいよかんいよかん    150 250 中 1個 

ネーブルオレンジネーブルオレンジネーブルオレンジネーブルオレンジ    150 230 大 1個 

レモンレモンレモンレモン    150 160 中 2個 

きんかんきんかんきんかんきんかん    100 110 6個 

アメリカンチェリーアメリカンチェリーアメリカンチェリーアメリカンチェリー    100 110 14個 

 

  

★食べる量やタイミングに気をつけて摂取しましょう！！★食べる量やタイミングに気をつけて摂取しましょう！！★食べる量やタイミングに気をつけて摂取しましょう！！★食べる量やタイミングに気をつけて摂取しましょう！！    

    くだものは糖分が多いので、血糖を上げやすい食品です。間食に

摂るのではなく、食事と一緒に食べるとよいです。また、夕食後に

くだものを食べると、翌朝の血糖を上げやすく、中性脂肪も上げて

しまいます。昼までに食べるように心がけましょう。 
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