
 糖の種類について 

最近、「糖質ゼロ」や「糖類ゼロ」などの商品をよく見かけますが、「炭水化物」「糖質」「糖類」はそれ

ぞれ何が違うのでしょうか？今回は糖の種類についてまとめました。 

吸収が早い（早く血糖値が上がる） 吸収が遅い 

単糖類 少糖類 

・ブドウ糖 

・果糖 

・ガラクトース 

・ショ糖 

・乳糖 

・麦芽糖 

・オリゴ糖 

炭水化物 

食物繊維 糖質 

多糖類 

エネルギーにならない エネルギーになる 

糖類 糖アルコール 

・でんぷん 

・グリコーゲン 

・キシリトール 

・マルチトール 

など 

 

小腸で吸収されにくい 

いわゆる「人工甘味料」 

糖がたくさんくっついて

いるほど吸収がゆっくり 

腸で吸収 「難消化性オリゴ糖」は血糖値を上げませんが、 

イソマルオリゴ糖などの「消化性オリゴ糖」は血糖値

を上げます 

かがやき糖尿病内分泌クリニック 宮原 

実は… 

炭水化物    糖質    食物繊維 

「炭水化物」は「糖質」と「食物繊維」の 

総称です。 

糖尿病の方が食品の表示を見る時は 

「糖質量」を見るとよいです。 

ただ、糖質と食物繊維の内訳の表示のないもの

も多く、食物繊維は微量であることも多いた

め、「炭水化物≒糖質」と思ってもよいでしょ

う。 

 

糖質ゼロ 

糖類ゼロ 

“糖質”ゼロと“糖類”ゼロの違いって？ 

「糖類ゼロ」とは、ショ糖や果糖を含まないという

ことで、でんぷんや糖アルコールは含まれており、

血糖値が上がる可能性があります。 

一方、「糖質ゼロ」は 100gあたり 0.5g未満のもの

ですので、血糖値にはほぼ影響しません。 


