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品目 ＧＩ値 カロリー ＧＬ値

もち ８５ ２３５ ４１

精白米 ８４ １６８ ２８

玄米 ５６ １６５ ２２

フランスパン ９３ ２７９ ４３

食パン ９１ ２６４ ４０

クロワッサン ６８ ４４８ ３１

■米・パン・麺類

うどん ８０ ２７０ １３

スパゲティ ６５ １４９ １８

中華麺 ６１ ２８１ ３３

そば ５９ ２７４ １４

はるさめ ３２ ３４２ ２６

品目 ＧＩ値 カロリー ＧＬ値

ジャガイモ ９０ ７６ １６

ニンジン ８０ ３７ ６

サツマイモ ５５ １３２ １５

ごぼう ４５ ６５ ５

オクラ ２８ ３０ ０

タケノコ ２６ ２６ １

大根 ２６ １８ １

ほうれん草 １５ ２０ ０

■野菜・イモ類

品目 ＧＩ値 カロリー ＧＬ値

牛肉（もも） ４６ ２０９ ０

ロースハム ４６ １９６ １

鶏肉（もも） ４５ ２００ ０

豚肉（もも） ４５ １８３ ０

■肉類・魚介類・乳製品

あなご ４５ １６１ ０

うなぎ ４３ ２９３ ０

あじ ４０ １２１ ０

あさり ４０ ３０ ０

クリームチーズ ３３ ３４６ １

鶏卵 ３０ １５１ ０

ヨーグルト ２５ ６２ １

牛乳 ２５ ６７ ２

品目 ＧＩ値 カロリー ＧＬ値

チョコレート ９１ ５５７ ２２

アイスクリーム ６５ ２１２ １６

パイナップル ６５ ５１ ８

スイカ ６０ ３７ ７

りんご ２６ ５４ ５

イチゴ ２９ ３４ ５

■果物・菓子類

『ダイエット検定 １級テキスト』『世界を見える化するサイト ミエルカ』の記事を元に構成させていただきました


