
2
0
2
4
年
5
月
に
「
糖
尿
病
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
が
5
年
振
り
に
改
訂
さ
れ
話
題
と
な
り
ま
し
た
。

糖
尿
病
の
治
療
で
行
わ
れ
る
、
血
糖
値
の
適
切
な
管
理
は
糖
尿
病
の
予
防
と
し
て
も
最
適
で
す
。

こ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
元
に
、
食
事
と
運
動
で
日
常
か
ら
気
を
付
け
ら
れ
る
こ
と
を
学
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

食後は血糖値が上昇しますが、運動をすると血液中のブドウ
糖が運動するためのエネルギー源として使われるので、速や
かに血糖値が下がります。10 分ほどウォーキングするのが
おすすめです。

筋肉は血液中のブドウ糖を
取り込み、エネルギー源と
して使い、使わない分は貯
蔵する役目をもちます。そ
のため、筋肉量が増えれば、
血糖値も上がりにくくなり
ます。自宅でできる簡単な
ものから始めてみましょう。

糖
尿
病
を
　
　   
し
よ
う
！

運
動
で
予
防
す
る

②軽めの筋トレで、筋肉量を増やす

血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
体
に

①血糖値を下げる、食後の運動

予
防
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自分にとって適切な
食事量を守りましょう。

栄養の偏りが少なくなり、
バランスよく摂れるように
なります。

なかでも水溶性の食物繊維は食後の血糖値
の急上昇を防いでくれます。オクラやめか
ぶなどの“ねばねば食材”が◎。

噛む回数が増えると満腹感を得やすくなり、
肥満を予防できます。

魚を除く動物性の脂肪には
注意。脂身を摂りすぎない
ように。

参考文献：NHK出版 発行 『NHK　きょうの健康4月号No.445』

食
生
活
で
予
防
す
る

食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
ゆ
る
や
か
に

①腹八分目 ②食品の種類を
　出来るだけ多く

④食物繊維を多く摂る

⑥ゆっくりよく噛んで食べる

食事の回数を減らすと 1 回当たりの食事量
が増え、血糖値が上昇しやすくなります。

⑤３食規則正しく摂る

お菓子などの甘い食品は、間食でとると
血糖値の急激な上昇を招きます。食べる
なら食後、少量にしましょう。

⑦単純糖質の多い食品の
　間食を避ける

③動物性脂肪は
　控えめに
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