
体にやさしい、ベジファースト・カーボラスト

　「野菜を先に食べると体に良い」って聞いたことあり

ませんか？多くの臨床研究で、同じ食事でも食べる順番

を変えると、血糖値の上昇が穏やかになることが分かっ

てきました。

　おなかがすいている時は「いただきまーす！」の掛け

声とともに、ごはんをパクッと食べたくなるものです

が、これはおススメできません。最初にごはんなどの炭

水化物を食べると血糖が急上昇するため、私たちの体

（膵臓）は血糖を下げるためにインスリンを素早くかつ

大量に分泌して対応します。しかし、実はこれが膵臓に

とって大きな負担になります。日本人は膵臓からインス

リンを出す力が弱い民族（欧米人の半分！）であるた

め、食後の血糖を急上昇させる“いきなりごはん”という

食べ方は不向きなのです。

　それでは、どのような順番で食べるがよいのでしょう

か。最近の研究で示されているベストな順番は、野菜
（食物繊維）→肉・魚（タンパク質）→ごはん（炭水化
物）です。定食の上下を180度回転させて手前から食

べる、そんなイメージです。

　ごはんより野菜を先に食べると食物繊維の作用で血糖

上昇が穏やかになり（図1）、肉・魚を先に食べるとイ

ンクレチンというホルモン分泌を介して血糖上昇が穏や

かになります（図2）。血糖上昇が穏やかになればイン

スリン分泌も穏やかになり、膵臓への負担が軽くなるた

め、糖尿病予防効果が期待できます。また、インスリン

は血糖降下ホルモンであるとともに肥満ホルモンでもあ

るため、インスリン分泌が穏やかになる分、太りにくく

なることも期待できるでしょう。最初に野菜を食べれば

満腹感が得られやすくなるため、総摂取カロリーを減ら

すことにもつながります。“とりあえず野菜”という食べ

方は、肥満や糖尿病予防に効果的といえそうです。

　ただ、食べる順番を変えても野菜や肉・魚を食べる量

が少なければ、血糖上昇を穏やかにする作用が弱まった

り、消失したりすると考えられます。しかし、少なくと

も悪影響が出ることはないため、やって損はない方法で

す。とはいえ、食事のたびに野菜→肉・魚→ごはんと食

べすすめるのは何となく楽しくない感じがします。理論

的に良いことが分かっていても、意思の弱い私は長く続

ける自信がありません。肉や魚は、ごはんと一緒に食べ

てこそ美味しいですからね。そこで私がおススメするの

は、おかずの中の野菜類を先に全部食べて（とりあえず

野菜）、あとは自由に食べるという方法です。私も毎食

実践していますが、今のところ苦痛なく続けられていま

す。

　懐石料理では野菜料理や肉・魚料理のあとに、ごはん

と汁物が出てきますが、先人たちは最後にごはんを食べ

た方が体に良いことを経験的に知っていたのかもしれま

せんね。最近では野菜（vegetable）を先に食べること

をベジファーストと呼ぶそうです。ごはんなどの炭水化

物（carbohydrate）を最後に食べることはカーボラス
トと呼ぶとか。体にやさしいベジファースト・カーボラ

スト。次の食事から始めてみませんか？
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　あたたかい春の風に誘われ、外出や運動を始める機会も多くなるこの季節。あなたのからだは今すぐに動き
だせますか？
　冬の間は、動く量も少なかったと思いますが、これからからだを元気よく活発に動かすためにまずはからだ
の状態を整えましょう。

指を一本ずつ広げていく 足を内側に曲げたり外側に
開いたりする

つま先を内に曲げたり、
外に曲げたりする

からだの「スタートボタン」をオン！
春です

！

まずは…足指、足裏の緊張をとり、歩きやすい足に

① 床に座り、脚を前方に伸ばして手をカラダの後
　 ろにつく
② 腰骨、膝、脚の人差し指が一直線になるように
　 し、膝を胸のほうにゆっくり引き寄せていく
　 ※一直線のまま動かすように意識する

③ つま先を上に向けたまま、引き寄せた脚をゆっくり
　 伸ばしていく
④ 数回繰り返し、反対側の足も同様に行う

次に…膝周りの動きをスムーズにし、まっすぐな脚に
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かかとを揺するようにして、
前後に動かす

かかとを揺するようにして、
左右に動かす

脚の指の間に手の指を入れ、
足首を内回し、外回しを各
50 回ずつ行う
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テレビを
見ながら
できますよ！

参考：「体幹を鍛えるコアトレスタートブック」　有吉与志恵 著
　　  「体幹が変わるコアトレベーシックブック」　有吉与志恵 著

次回は、「フルマラソンも夢じゃない！
スロージョギング」をご紹介します。
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図1　野菜を先に食べたとき
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図2　肉・魚を先に先に食べたとき

－30
100

150

200

250

0 30 60 90 120 150 180 210 240 （分）

米飯を先
魚を先
肉を先

お風呂の中でも
オススメ

3 サンテ宮崎


