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血糖値は 

食べて下げる寝て下げる 

医師 田中 俊一 

管理栄養士 浅野 ộỚこ 

46判ソ䝣䝖 

本体1,300＋税 

ISBN978-4-7762-0983-6 

★䛤注文い䛯䛰い䛯冊数䛿調整䛜入䜛場合䛜䛤䛦い䜎䛩䚹予䜑䛤了承䛟䛰䛥い䚹 

 

    

様 

食べて寝て下げる！ 

血糖値コントロールの新常識! 

血糖値䛿 

食䜉䛶ୗ䛢䜛寝䛶ୗ䛢䜛 

田中俊一䚸浅㔝 䜎䜏䛣 

46判ソ䝣䝖  本体1,300＋税 

ISBN：978-4-7762-0983-6 

拡材䛾䛤希望 

＆○を䛴䛡䛶ୗ䛥い＇ 

冊 

◆著者プ䝻䝣䜱ー䝹：田中俊一 

医学博士䚹横浜市立大学客員

教授専門䛿䚸ෆ科䚸糖尿病䚸

睡眠治療䛺䛹䚹横浜を中心䛻

䜽䝸䝙ッ䜽７䛴を開業䛧䚸睡眠障

害や糖尿病を䛿䛨䜑䛸䛩䜛生

活習慣病治療を行䛳䛶い䜛第

一人者䚹䛂世界一受䛡䛯い授

業䛃䛂䝠䝹䝘ン䝕䝇䛃䛺䛹䚸䝯䝕䜱

䜰䜈䛾出演䜒多数䚹 

正しく食べ↕寝↕、体↝ 

Ⅴ燃やす力≋代謝力≌Ⅵをɥげ↻↟ 

頑張らなく↕↱血糖値↞み↺み↺ɦⅻ↺！ 

冊 

注 

文 

２５万部突破䛾 

ベ䝇䝖䝉䝷ー！ 

 

䝈ボ䝷䛷䜒血糖値䛜䜏䜛䜏䜛ୗ䛜䜛57䛾方法 

板倉弘㔜   

新書サ䜲䝈  本体952＋税  ISBN：978-4-7762-㻜㻣㻜㻢‐㻝 

◆著者プ䝻䝣䜱ー䝹：浅㔝䜎䜏䛣 

管理栄養士䚹総合病院䚸企業䜹ウ

ン䝉䝸ン䜾䛻䛶糖尿病䛾行動変容

理論をベー䝇䛻1万8千人以ୖ䛾

栄養相談を実施䚹そ䛾経験を生

䛛䛧䚸食育活動や䝺䝅䝢開発䚸を

䛿䛨䜑講演䚸䜲ベン䝖䛺䛹多方面

䛷活躍中䚹NHK䛂䛚䛿よう日本䛃䚸

䝣䝆䝔䝺䝡䛂䝞䜲䜻ン䜾䛃䛺䛹䚸䝯

䝕䜱䜰や雑誌䛻䜒多数出演䚹 

◆Ẑ燃やすẑ食事力 
…腸内環境を整え↕、燃やす土台をつく↼う 

＆例：䛂高䜹䜹䜸チョコ䝺ー䝖䛜䛝䜜い䛺腸を䛴䛟䜛䛃＇ 

…消化力を高↰↺食べ方をす↺ 

＆例：䛂味䛾䛺い䝰䝜䛃䛜噛䜐習慣䛻䛴䛺䛜䜛＇ 

◆Ẑ燃やすẑ睡眠力 
…質↝いい睡眠↖胃腸力を強化す↺！ 

＆例：䛠䛳䛩䜚䛾䜹䜼䛿抱䛝枕䛾横向䛝睡眠＇ 

◆Ẑ燃やすẑ生活習慣力 
…ⅼつい筋トレ↞必要ナシ！Ⅴなⅻら運動Ⅵ↖代謝をあげ↺ 

＆例：い䛴䛷䜒䛹䛣䛷䜒䛂そ䛾場足踏䜏䛃䛷基礎代謝UP＇ 
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中日新聞 
広告掲載決定! 

 

A4䝟䝛䝹 

POP 


