


1 2 0 0 年の湯治文化 × 最新ロカボ流美食で

理想のヘルスツーリズムの実現を

　湯河原。その歴史は 1200 年を超え、古くは弘法大師・

空海が修行の際に発見したなど、数多くの伝説に彩られ

る日本屈指の温泉地。風光明媚な自然の中、豊かに湧き

出る源泉は薬湯として知られ、特に傷に効きめがある事

から、戦後、傷病兵の療養にも指定され全国に報られる

湯治所となりました。

　今日の日本では糖尿病・高血圧など生活習慣病が増加の

一途をたどり医療費の増加など、社会の大きな課題となっ

ています。その中で、生活習慣病の予防として注目されて

いるのが科学的に有効性が示された「ロカボ」。従来のカロ

リー制限食では継続が難しいため、ゆるやかな糖質制限を

モットーとする新しい食事法です。2024年に改訂された「日

本糖尿病学会診療ガイドライン」でも、その効果が正式に

明記されています。

　歴史ある湯治文化をさらに現代にフィットさせるべく、

医学博士による “ロカボ流食事法” と “料理人のコラボレー

ション” によって血糖値の上がりにくい美食を湯治に取り入

れ、理想的なヘルスツーリズムへの取り組みを進めていま

す。非日常の環境の中で心身の疲れを癒し、さらに湯河原

ならではの身体に優しい美食体験。心身ともにリフレッ

シュする新 ・ 湯治を、ここ湯河原から発信していきます。
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“ゆるやかな糖質制限” を

レストランの美味しい料理でゆっくり…

それは理想的なロカボ流食事法

１食あたりの糖質摂取量を 20～40g にするロカボ流食事法では、デザー

ト等を合わせて１日あたりの適正糖質量は 70～130g ( ちなみにおにぎ

り１個の糖質は 40g )。それだけしか食べられないの？と思われるかも

しれませんが、料理人と医学博士が手を組めばレストランのコース料理

１回あたりを糖質 40g 内に収めることは、実は難しいことではありませ

ん。健康と美味しさを両立した理想的な一皿、コース料理。家族や友人

とゆっくり会話を楽しみながら、時間をかけていただくレストランの食

事は、さらに血糖値の上昇も緩やかになります。消化吸収などの点から

も理想的なロカボ流食事法と言えるでしょう。

糖質量が少ない食品

主食 ご飯・パン・麺類・穀類・
粉物全般・シリアル

こんにゃく・しらたき・
豆腐や凍豆腐などの大豆製品

砂糖・蜂蜜・ソース・ケチャップ・
みりん・オイスターソース・片栗粉・葛粉

動物性タンパク質肉・魚介・卵・乳製品

大豆・枝豆

油脂全般

低糖質甘味料

ナッツ類・胡麻 栗・銀杏
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右記以外の野菜全般

イチゴ・ラズベリー・パパイヤ・レモン

左記以外の豆全般

左記以外のフルーツ全般

じゃがいも・さつまいも・かぼちゃ・
とうもろこし・蓮根・百合根・切り干し大根野菜

ナッツ・種実類

油脂

調味料など

その他 春雨

フルーツ

豆類

糖質量が多い食品

１日の糖質量は

70～130g以内
昼食 夕食

10g

朝食

20～40g 20～40g 20～40g

間食



糖質摂取過剰が引き起こす血糖値上昇
放置するとなぜいけないの？

下の図は、糖質摂取過剰に端を発するドミノ倒しで、糖尿病をはじめ、

がんや心臓病、脳卒中など様々な疾患につながる “メタボリックドミノ”。

もし、あなたが今、食後の眠気などの糖質摂取過剰による “糖質疲労” を

自覚しているなら、図の下流ににある様々な問題が “いつかは我が身”

と言っても過言ではありません。今なら、まだ、未来は変えることがで

きます。今日からドミノを倒さない “ロカボ流食事法” に転じましょう！
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万病の大きな原因は

「糖質の摂りすぎ」

伊藤裕 . 日本臨床 2003,61,1837-1843 より JAMA　Intern Med 2018,178,1098-1103 を踏まえ改変

図は “メタボリックドミノ”

まるでドミノ倒しのように

多くの症状が引き起こされ

最終的には日本人の死因

トップを占める病気が並ぶ




