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日常によく食べる素材・定番料理・総菜品・お菓子
など約1200点の糖質量・たんぱく質量を写真とと
もに掲載（他に、カロリー、脂質量、塩分量、重量
も掲載）。
また、食材・料理を糖質量順に並べたので、食べ
て良いもの・悪いものが一目でわかります。
お皿のサイズがのっているので、食品の分量もわ
かりやすい！

【著者紹介】上村泰子（かみむらやすこ）

料理研究家・栄養士。株式会社フード・アイ代表。女子栄養短期大学卒業後、

病院栄養士、クッキングスクール講師を経たのち、国内外におけるさまざまな

プロ向け料理研修に参加。その後調理師学校の講師となり、独立。新聞、雑

誌やテレビ出演、各地の講演会や料理講習会、通信教育における料理指導

などで活躍するほか、メニュー開発などの企業へのフードコンサルティングも

【ターゲット】
ダイエットのため糖質オフに取り組みた
いと思っている30～40代女性。また、血
糖値が高いなどの症状があり、糖質制
限を実践している人およびその家族。サ
ブターゲットで、筋トレ目的の人やスポー
ツジム関連で働く人など。


