
 

  

ＧＬとは？ 

管理栄養士がお届けする Vol.４８ 

低ＧL食品は、 

現代人に急増しつつある 

肥満やメタボリックシンドロームの 

予防・改善の観点から、 

注目されているキーワードです！ 

そもそもＧL値とは何を意味するのでしょうか？ 

カラダにとってどんなメリットがあるのかを 

ご紹介します！ 

 

クイズに挑戦！ 

ＧＬとは… 
「Glycemic Load」（グリセミックロード）の略で、食品に含まれる糖質の重量を補正し

た上での食後血糖値の上昇度を表す指標のこと。１回に食べる量を想定し１人前の常識

的な食事の中で食材がどのくらい血糖値を上げるかを示している。 

 

★高ＧＬ食品を食べると… 

糖の吸収が急激になる＝血糖値が急上昇 

★低ＧＬ食品を食べると… 

糖の吸収が穏やかになる＝血糖値が穏やかに上昇 

 

ＧＬ値が低いのはどっち？答えは裏面へ⇒ 

 
主食を食べるなら 果物を食べるなら 

麺類を食べるなら お菓子を食べるなら 

ＶＳ 

ＶＳ ＶＳ 

ＶＳ 

ＧＬが高い食品 

ＧＬが低い食品 

白飯１杯 食パン１枚 スイカ１切 りんご半分 

プリン１個 せんべい１枚 焼きそば インスタント 
ラーメン 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

 ← LINE                       Instagram →  

ＧＬ値 一覧 

高ＧＬ 
２０以上 

食後の血糖値 

上昇が大きい 

食後の血糖値 

上昇が小さい 

低ＧＬ 
１０以下 

表面答え 

 

０ 

４０ 

１０ 

５０ 

３０ 

２０ 

●白飯・インスタントラーメン 

１杯・１袋４０ 

●バナナ・すいか 

 １本・１切１４ 

●食パン 

  １枚２０ 

●餅 

   １個３４ 

●りんご 

半分９ 

●どら焼き 

 １個４４ 

●アイスクリーム 

１個１３ 

●せんべい 

１枚８ 

●みたらし団子・ドーナツ 

１串・１個２５ 

●プリン 

１個４ 

●クロワッサン 

１個１７ 

●じゃがいも 

１個１９ 

●カシューナッツ １３粒２ 

●コーラ 

１缶２５ 

●みかん １個３ 

 

●ポテトチップス 

１袋２０ 

●ホットケーキミックス 

２枚５４ 

●大福 

 １個４２ 

●板チョコ 

１枚９ 

●焼きそば 

 １人前３５ 


