
 
 
 
 

 

糖
尿
病
は
、
血
液
中
の
糖
の

濃
度
が
必
要
以
上
に
高
く
な
っ

て
し
ま
う
病
気
で
す
。
血
液
が

ド
ロ
ド
ロ
に
な
る
た
め
、
血
管

が
詰
ま
り
や
す
く
な
っ
た
り
破

れ
や
す
く
な
る
「
動
脈
硬
化
」

が
進
み
ま
す
。
高
血
糖
の
状
態

が
5

年
以
上
続
く
と
、
失
明

や
腎
不
全
・
神
経
障
害
・
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
合
併
症

を
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
初
期
段
階

で
は
全
く
自
覚
症
状
が
な
い
の

が
怖
い
と
こ
ろ
で
す
。 

 

今
回
は
、
糖
尿
病
を
予
防
・

改
善
す
る
た
め
に
効
果
的
な

「
血
糖
値
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
の

方
法
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

継
続
で
き
る
方
法
を
選
ぶ 

 

 
 

 

食
事
と
同
様
に
、
血
糖
値
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
の
た
め
に
重
要
な

の
が
「
運
動
」
で
す
。 

 

と
は
言
え
、
運
動
習
慣
の
な

か
っ
た
方
が
何
か
運
動
を
始
め

る
と
い
う
の
は
容
易
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
運
動
と
い
っ
て
も
、

必
ず
し
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す

る
、
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、

少
し
ず
つ
で
も
身
体
を
動
か
す

機
会
を
増
や
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
食
事
の
後
に
す
ぐ
座
っ
た

り
寝
た
り
す
る
の
で
は
な
く
、

お
皿
を
洗
う
な
ど
の
ち
ょ
っ
と

し
た
動
き
を
プ
ラ
ス
す
る
だ
け

で
も
、
食
後
血
糖
値
の
上
昇
を

緩
や
か
に
で
き
ま
す
。 

 

何
よ
り
大
切
な
の
は
「
と
に

か
く
継
続
す
る
こ
と
」
で
す
。

日
常
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
や

す
く
、
嫌
に
な
ら
な
い
よ
う
な

方
法
で
、
身
体
を
動
か
す
機
会

を
増
や
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

食
後
血
糖
値
を
知
ろ
う 

 
 

 

糖
尿
病
の
予
防
治
療
は
、
何

よ
り
も
「
早
期
開
始
」
が
大
切

で
す
。
そ
の
た
め
、
ま
ず
は
自

分
の
高
血
糖
リ
ス
ク
を
知
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。 

 

糖
尿
病
の
診
断
に
は
、
血
糖

値
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c

値
が
指

標
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。
血
糖

値
は
空
腹
時
血
糖
を
測
る
こ
と

が
多
い
で
す
が
、
空
腹
時
血
糖

値
が
正
常
だ
か
ら
と
い
っ
て
必

ず
し
も
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。

空
腹
時
血
糖
値
が
高
く
な
く
て

も
、
食
後
血
糖
値
が
跳
ね
上
が

る
「
隠
れ
糖
尿
病
」
の
人
も
少

な
く
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
近
所
の
内
科
な
ど
で
、
食

後
2
時
間
く
ら
い
の
血
糖
値
を

測
定
し
て
も
ら
う
の
も
良
い
で

し
ょ
う
。
自
分
の
食
後
血
糖
値

が
ど
の
く
ら
い
高
く
な
る
の
か

を
調
べ
て
お
く
と
、
早
め
に
対

策
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

血糖値コントロールの鉄則 
～糖尿病を防ぐために～ 

日常生活における10の鉄則 

 
 

「ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
」で

食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に 

 

「
ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス

ト
」
と
い
う
食
事
法
が
、
食
後

の
血
糖
値
上
昇
を
抑
制
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

最
初
に
野
菜
を
5
分
か
け
て

食
べ
、
次
に
肉
や
魚
、
食
べ
始

め
か
ら
10
分
以
上
経
っ
た
ら
残

り
の
お
か
ず
と
一
緒
に
炭
水
化

物
を
食
べ
る
と
い
う
順
番
で
食

事
を
す
る
方
法
で
す
。
食
物
繊

維
に
は
糖
分
の
吸
収
を
遅
ら
せ

る
働
き
が
あ
る
た
め
、
血
糖
値

の
上
昇
が
緩
や
か
に
な
り
ま

す
。
サ
ラ
ダ
や
、
野
菜
が
多
く

入
っ
た
味
噌
汁
な
ど
を
取
り
入

れ
る
の
が
効
果
的
で
す
。 

 

た
だ
し
、
野
菜
の
中
で
も
イ

モ
類
は
糖
質
を
多
く
含
ん
で
い

る
た
め
、
血
糖
値
を
急
上
昇
さ

せ
ま
す
。
サ
ラ
ダ
に
か
け
る
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
も
、
種
類
に
よ
っ

て
は
糖
質
の
割
合
が
多
い
物
も

あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

1.ベジタブルファーストを心がける 
食事の際は最初に野菜を食べ、次に肉や魚、最後に

他のおかずと主食を食べましょう。 
 

2.早食い禁止！ 
早食いは血糖値を急上昇させてしまいます。食事に

は最低20分かけましょう。 
 

3.朝食を食べる 
朝食を抜くと、昼食を摂った時に血糖値が急上昇し

やすくなります。炭水化物とタンパク質を組み合わ

せた朝食を摂ると、腹もちもよく、代謝が上がると

言われています。 
 

4.糖質制限は適切に取り入れる 
糖質制限は血糖値上昇を抑制しますが、極端な制限

をしてしまうと筋肉量減少に繋がる恐れもありま

す。減量のために糖質制限を行う際は、極端に制限

するのではなく、バランス重視で。期間も短期間に

とどめましょう。 
 

5.夕食が遅い日は2回に分けて食べる 
仕事が忙しく、夕食が遅くなることが多い人は、夕

方におにぎりやサンドウィッチなど軽めの食事を取

り、帰宅後に肉や魚などのタンパク質、野菜を摂る

ようにしましょう。 
 

6.イモ類や果物の糖分に注意！ 
イモ類やトウモロコシには糖分が多く含まれている

ため食べ過ぎには注意しましょう。 

果物もビタミンやミネラルが豊富な一方、血糖値を

上昇させやすいため注意が必要です。 
 

7.運動は継続できる方法を選ぶ 
最も大切なのは「継続すること」です。自分のペー

スで、嫌になったりしない運動習慣を探してみま

しょう。 
 

8.自分の高血糖リスクを認識する 
空腹時血糖値だけでなく、食後血糖値がどのくらい

上昇するのかを調べることで、早めの対策を行うこ

とができます。 
 

9.食後に身体を動かす習慣をつける 
少しの動きでもOK！食後に身体を動かす機会を増

やしましょう。血糖値の上昇を緩やかにできます。 
 

10.歯周病の人は糖尿病の確認を！ 
歯周病は糖尿病を悪化させ、糖尿病がある人は歯周

病になりやすいことが分かっています。歯周病の人

は一度、食後血糖値を調べてもらいましょう。 

 

現
在
、
も
は
や
国
民
病
に
な
り
つ

つ
あ
る
糖
尿
病
、
そ
の
厄
介
な
と
こ

ろ
は
、
続
発
症
が
重
症
な
割
に
自
覚

症
状
に
乏
し
く
、
病
気
と
し
て
の
認

識
が
甘
い
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。 

 

最
近
で
は
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
も

「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
・
イ
ン
ス
リ
ン

ス
パ
イ
ク
」
の
文
字
を
よ
く
見
か
け

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
食
事

で
多
量
の
糖
質
を
摂
取
し
て
食
後
の

血
糖
値
が
急
上
昇
す
る
と
、
膵
臓
か

ら
大
量
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ

て
一
気
に
血
糖
値
が
低
下
す
る
こ
と

を
言
い
、
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

糖
尿
病
を
予
防
す
る
上
で
最
も
重

要
な
「
糖
化
を
防
ぐ
」
た
め
に
は
、

食
後
の
血
糖
値
を
急
激
に
上
げ
な
い

こ
と
＝
食
後
血
糖
値
を
緩
や
か
に
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
回
は
食
後

血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
コ
ツ

に
つ
い
て
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。 

糖
尿
病
を
防
ぐ
た
め
に 

血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
！ 


