
おやつに含まれている砂糖の量

（角砂糖 1個あたり 3.5ｇ）  
・プリン 1 個…約 4 個分 

・チョコレート 1 枚…約 6 個分 

・バニラアイス 1 個…約 7 個分 

・ショートケーキ 1 個…約 8個分 

・乳酸菌飲料 1 本…約 4 個分 

・スポーツドリンク 1 本…約 6 個分 

・オレンジジュース 1 本…約 13 個分 

・コーラ 1 本…約 14 個分 

・炭酸飲料 1 本…約 16 個分 

・ハーゲンダッツ 1 個…約 20 個分 

※特にマックシェイク、スターバック

ス、など欧米のものは砂糖がかなり含

まれています。 

 

ゼロカロリー、糖質ゼロの商品 

も実はステックシュガー1 本 

程度の糖質は含まれていると 

いわれています。 

皮下脂肪型肥満 内臓脂肪型肥満 

皮下脂肪 

内臓脂肪 

血糖値を上げるのは糖質だけ 

 

  

肥
満
度
を
表
す
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値 

Ｂ
Ｍ
Ｉ 

国
際
的
に
用
い
ら
れ
て
い
る
肥
満
度
を
表
す
体
格
指
数 

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
２
２
に
な
る
と
き
の
標
準
体
重
が
最
も
病
気
に
な
り
に
く

い
状
態
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
る
。 

肥
満
度
の
判
定
基
準 

Ｂ
Ｍ
Ｉ 

＝ 

体
重(

ｋ
ｇ) 

÷
 

身
長(

ｍ) 
÷
 

身
長(

ｍ) 
 

１
８
．
５ 

未
満 

低
体
重 

１
８
．
５ 

以
上 

２
５
未
満 

普
通
体
重 

肥
満
と
判
定
さ
れ
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
２
５
以
上
の
人
は
、
２
５
未
満
の
人
に

比
べ
て
起
因
す
る
健
康
障
害
と
し
て
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症(
血
液
中

の
中
性
脂
肪
が
増
え
、
善
玉
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
少
す
る)
、

高
血
圧
と
い
っ
た
疾
患
か
ら
、
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
、
変
形
性
関
節
症
、

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
の
健
康
障
害
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

内
臓
脂
肪
の
蓄
積 

食
べ
す
ぎ(

特
に
糖
質) 

運
動
不
足 

ア
ル
コ
ー
ル 

加
齢
な
ど 

内
臓
脂
肪
型
肥
満
と
皮
下
脂
肪
肥
満
の
違
い 

内
臓
脂
肪
と
は
、
内
臓
の
周
り
に
つ
く
脂
肪
の
こ
と
。 

血
糖
値
や
中
性
脂
肪
を
上
げ
た
り
、
血
圧
を
上
昇 

さ
せ
る
な
ど
身
体
に
様
々
な
悪
影
響
を
も
た
ら
す
。 

内
臓
脂
肪
型
肥
満
（
リ
ン
ゴ
型
肥
満
） 

腰
回
り
が
大
き
く
な
り
や
す

い
。
外
見
太
っ
て
見
え
ず
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
も
肥
満
で
は
な
い
も
の
内
臓
脂
肪

が
蓄
積
し
て
い
る
場
合
は
隠
れ
肥
満
「
や
せ
メ
タ
ボ
」
で
す
。
危
険 

 

皮
下
脂
肪
と
は
、
皮
膚
と
筋
肉
の
間
に
蓄
え
ら
れ
る 

脂
肪
の
こ
と
。
寒
さ
や
衝
撃
な
ど
、
外
の
刺
激
か
ら 

守
る
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
割
を
果
た
し
て
い
る
。 

皮
下
脂
肪
型
肥
満
（
洋
ナ
シ
型
肥
満
）
腰
ま
わ
り
や
太
も
も
、
お
尻
な

ど
の
下
半
身
の
肉
づ
き
が
よ
い
の
が
特
徴
で
す
。
比
較
的
安
全 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準 

内
臓
脂
肪
蓄
積 

腹
部
Ｃ
Ｔ
で
内
臓
脂
肪
面
積
１
０
０
㎠
以
上 

腹
囲 

男
性
８
５
㎝
以
上 

女
性
９
０
㎝
以
上 

 

リ
ス
ク
項
目 

中
性
脂
肪
１
５
０
㎎
／
ｄ
Ｌ
以
上 

最
高
血
圧
１
３
０
㎜
Ｈ
ｇ
以
上 

 

最
低
血
圧
８
５
㎜
Ｈ
ｇ
以
上 

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
４
０
㎎
／
ｄ
Ｌ
未
満 

空
腹
時
血
糖
１
１
０
㎎
／
ｄ
Ｌ
以
上 

糖
質
と
脂
質
を
同
時
に
摂
る
と
太
る 

食
べ
物
を
摂
る
と
ま
ず
糖
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
し
て
使
わ
れ
ま
す
が
、

糖
質
を
摂
ら
な
け
れ
ば
、
脂
質
（
脂
肪
）→

た
ん
ぱ
く
質
の
順
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
な
り
ま
す
。
糖
質
を
摂
り
続
け
れ
ば
、
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
脂
肪

も
消
費
さ
れ
ず
、
糖
質
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
た
イ
ン
ス
リ
ン
で
脂
肪
組

織
に
取
り
込
ま
れ
、
体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
。 

夕
方
以
降
は
断
糖
質
！
寝
る
３
時
間
前
は
食
べ
な
い 

日
中
よ
り
も
活
動
量
が
少
な
く
、
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
就
寝
中

も
消
費
で
き
な
い
の
で
、
そ
の
ま
ま
体
脂
肪
と
な
り
ま
す
。 

糖
質
制
限
の
基
本
８
箇
条 

１.

糖
質
は
１
日
１
２
０
ｇ
以
下
に 

三
大
栄
養
素
の
摂
取
バ
ラ
ン
ス 

た
ん
ぱ
く
質
２
５
％ 
脂
質
４
５
％ 

糖
質
３
０
％ 

朝
食 

野
菜
や
た
ん
ぱ
く
質 
中
心
の
献
立 

昼
食 

糖
質
（
主
食
）
を
食
べ
る
な
ら
昼
食
で
、
ご
飯
１
０
０
ｇ
以
下 

夕
食 

夕
食
の
糖
質
量
は
極
力
０
ｇ
に
近
づ
け
る 

２.

脂
質
は
よ
い
も
の
を
適
量
摂
る 

α

リ
ノ
レ
ン
酸
（
え
ご
ま
油
、
ア
マ
ニ
油
、
あ
ぶ
ら
な
油
）、
リ
ノ
ー
ル

酸
（
べ
に
ば
な
油
、
大
豆
油
）、
Ｄ
Ｈ
Ａ
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
な
ど
の
魚
や
植
物

油
に
含
ま
れ
る
不
飽
和
脂
肪
酸
を
意
識
し
て
適
量
摂
る
。 

３.

た
ん
ぱ
く
質
は
意
識
し
て
多
め
に
摂
る
！ 

男
性 

７
０
～
１
５
０
ｇ 

女
性 

５
０
～
１
２
０
ｇ 

 

た
と
え
ば
６
０
ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
は
こ
の
く
ら
い 

➡

（
牛
ヒ
レ
肉
１
０
０
ｇ 

＋ 

鮭
の
切
り
身
１
０
０
ｇ 

＋ 

卵
１
個

６
０
ｇ 

＋ 

納
豆
５
０
ｇ 

＋ 

絹
ご
し
豆
腐
１
０
０
ｇ
） 

肉
ば
か
り
だ
と
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
す
ぎ
る
の
で
、
魚
介

類
や
大
豆
製
品
を
積
極
的
に
摂
る
こ
と
が
、
た
ん
ぱ
く
質
の
い
い
バ
ラ

ン
ス
を
保
つ
秘
訣
で
す
。 

４.

食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
る 

炭
水
化
物
を
抑
え
た
分
の
食
物
繊
維
は
、
糖
質
の
少
な 

い
葉
野
菜
や
海
藻
、
き
の
こ
を
中
心
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。 

５.

お
菓
子
を
や
め
る 

６.

飲
酒
は
蒸
留
酒
を
適
量
に 

７.

調
味
料
の
糖
質
量
に
も
注
意 

み
り
ん
、
み
そ
、
ソ
ー
ス
の
糖
質
が
多
い
調
味
料
は
控
え
、
塩
、
酢
な
ど
。 

８.

甘
い
飲
料
を
控
え
る 

牛
乳
や
乳
製
品
は
乳
糖
と
い
う
糖
質
が
多
く
含
ま
れ
、
摂
り
過
ぎ
注
意
。 

          

糖
質
が
少
な
い
食
品
（
魚
介
類
、
肉
類
、
葉
物
な
ど
の
野
菜
、
卵
、
大

豆
製
品
）
は
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
た
め
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ

に
く
く
、
代
わ
り
に
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
、
体
脂
肪
が
消
費
さ
れ

減
量
に
結
び
つ
き
ま
す
。 

糖
質
摂
取
行
動
を
し
っ
か
り
把
握
し
て
、 

糖
質
が
多
い
食
品
は
避
け
ま
し
ょ
う
。 
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