
1 つの糖、または 2 つの糖からなる糖質のこと。食品の甘味の主成分で、水に溶けやすい。 

カロリーが高いので、摂取を制限することで減量効果に期待できる。 

 

単糖が 3～9 個結合しているもの。別名オリゴ糖。ほのかな甘みがあり、水に溶けやすい。 

人の消化酵素では分解されないので、エネルギー源にはなりにくい。 

多くの単糖が結合したもの。甘味はなく、水に溶けないものが多い。 

炭水化物

糖質（消化性炭水化物）

糖類

単糖類

二糖類

少糖類

多糖類

食物繊維（難消化性炭水化物）

体内でほとんど消化されず、一部が腸内細菌の働きで酵素分解される。1g あたり約 0～2kcal。 

 

体内で消化・吸収されて、エネルギー源になる。1g あたり約 4kcal。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

炭水化物＝糖質＝糖類？ 

   「糖質制限ダイエット」ブームで、「糖質」という言葉をよく聞くようになりました。これで、糖

質＝炭水化物と理解している方も多いかと思います。しかし、炭水化物と糖質は、まったく同じもの

というわけではありません。糖質と糖類では、そもそも分類の仕方が違います。 

▶化学的特徴による分類（糖の種類で分類） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ▶糖 質： 

▶糖 類： 

 

 

 

 

 

 

 

 

▶少 糖： 

 

 

▶多糖類： 

 

 

 

 

 

▶食物繊維： 

糖質の種類を見極める 
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●マルトオリゴ糖  ●その他のオリゴ糖 

【非でんぷん性多糖類】 

植物の細胞壁などを構成する構造多糖類。 

いわゆる食物繊維 

●セルロース ●ヘミセルロース ●ペクチン 

●アミロペクチン 

【でんぷん】穀類（米・パン・麺） 

ブドウ糖が多数結合した植物性の貯蔵多糖類 

●アミロース ●アミロペクチン 

【二糖類】 

●ショ糖（スクロース）：ブドウ糖 + 果糖 

 別名:砂糖。甜菜やサトウキビに豊富である 

●乳糖（ラクトース）：ブドウ糖 + ガラクトース 

 母乳に 5～7％。牛乳に 4％含まれる 

●麦芽糖（マルトース）：ブドウ糖 + ブドウ糖 

 麦芽や水あめに豊富に含まれる 

【単糖類】 

●ブドウ糖（グルコース）：エネルギー源 

 血液の血糖として約 0.1%含まれる 

●果糖（フルクトース）：果物・はちみつ 

 砂糖の 1.5 倍という強い甘味がある 

●ガラクトース 

 乳に含まれ、植物には含まれない 



糖類 + 少糖類 + 多糖類 糖質 + 食物繊維 

▶糖類ゼロと糖質ゼロ、どこが違う？ 

 

 

 

 

 

 「糖類ゼロ」でも、少糖類（オリゴ糖）や多糖類（でんぷんなど）がゼロとは限らないです。 

また、カロリーや栄養素の表示にはルールがあります。食品 100g または 100ml 中に糖質・ま 

たは糖類 0.5ｇ以下の場合は「ゼロ」「ノン」「レス」「無」と表示してもよいとなっています。 

つまり、「無糖」と書いてある缶コーヒー250ml でも 1g の糖が入っている場合があるというこ 

となります。知らず知らずのうちに、摂取している可能性があるので注意が必要です。 

 

    

 

 

  炭水化物をより詳しく知ろう 

▶おもな働き 1：体の主要なエネルギー源 

  炭水化物のうち糖質は、1g で 4kcal のエネルギーを生み出します。たんぱく質や脂質に比

べてすぐにエネルギー変換が行われます。糖質は体内で様々な糖類の糖に分解され、血液中で

はブドウ糖、肝臓や筋肉ではグリコーゲンとして存在します。ただし、貯蔵量は少量。すぐに

使う以上に摂取した余剰分の糖質は、体内に脂肪として蓄積される性質があるためです。 

▶おもな働き 2：脳の活動を支える 

  糖質が分解されてできたブドウ糖は、脳の最も効率的なエネルギー源です。脳には貯蔵でき

ないため、食事から定期的に補給する必要があります。 

▶おもな働き 3：DNA、RNA などの構成成分になる 

  糖質が分解されてできたブドウ糖は、遺伝情報を担う DNA、RNA の整合性の成分として使

われます。また、たんぱく質と結合して細胞などの重要な構成成分になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

井上病院附属診療所 健診センター 文責： 管理栄養士 古屋麻起子 

糖類ゼロ 糖質ゼロ 

炭水化物 炭水化物 

炭水化物の中でエネルギー源になるのが「糖質」 

炭水化物を糖の種類でわけたもののひとつが「糖類」 ということになります 

不足すると… 

エネルギー不足になる。不足が

続くと、エネルギーを補うため

に体内のたんぱく質が分解さ

れるなどして、筋肉が減少。結

果、疲労感や脱力感が生まれ、

脳や神経系の働きも滞る。 

摂りすぎると… 

消費されずに余ったブドウ糖

は中性脂肪として蓄積され、肥

満の原因になる。肥満は、種々

の生活習慣病の引き金となる。

炭水化物の摂取は適量に抑え

ることも必要。 

余ったブドウ糖は中性脂肪として蓄積されるので、中性脂肪の増え過ぎを防ぐ 

には必要以上に糖質を摂取しないことと運動などでブドウ糖を消費することが 

大切です。 

炭水化物 


