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foods
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　宇宙食として災害食を利用することを考えている。その際、食後の血糖値が上がりにくいことや食塩濃度を

低くすることが必要である。食後の血糖値を下げるためには消化吸収を妨げる物質が必要である。水溶性の食

物繊維が豊富な食材や、糖質の少ない食材の組み合わせによる献立作成が必要である。食後の血糖値を低く保

つ食品を用いて、災害食献立を作成した。この献立を実際に食べて、その後食後の血糖値を測定した。被験者

は20歳女性20名で行った。食前、食後15分、30分、45分、60分、90分、120分で血糖値を測定した。血糖

値を低くする食品(食物繊維を含む）を食べた群（女性10名）と食べなかった群(女性10名）を比較した。結

果、血糖値を低くする食品（食物繊維を含む）を食べた群のほうが食後の血糖値が低くなった。今後宇宙食に

おいても食物繊維を含む食品を食事と同時に摂取することで食後の高血糖を防ぐ方法を考えたい。
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