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糖尿病について

•糖尿病はどのような病気か

•糖尿病の合併症の予防

•治療について

40歳以上では１０人に１人が糖尿病



糖尿病の原因は

•インスリンの分泌量低下

•インスリンが効きにくくなる

ブドウ糖の利用低下

インスリンの作用不足



インスリンの働きとは？



インスリンの作用不足のしくみ



糖尿病の誘因

食べ過ぎ
運動不足 飲み過ぎ

肥満
外食 遺伝

ストレス



自覚症状



どうして「糖尿病」と診断されたか

1.随時血糖値が 200㎎dl以上

2.空腹時血糖値が126㎎dl以上

3. 75gブドウ糖負荷試験で2時間値200㎎dl以上

4. HbA1cが、6.5%以上
• 1~4のうちひとつあると「糖尿病型」

• 1~3を別の日にもう一度検査して「糖尿病型」があった場合「糖尿病」と確定

• 1~3のいずれかと4が確定された場合は「糖尿病」と診断される



血糖値

•空腹時血糖：１０時間以上絶食した後の血糖値

•随時血糖：来院時、任意の条件下で測定された

血糖値

（※ 食後何時間の値か、医師に伝えてください）



HbA1c

•ヘモグロビンエーワンシー

•赤血球中のヘモグロビンにブドウ糖が結合した
もので、高血糖が持続すると、その割合が増加
する

•過去１～２か月の血糖値を反映する



75gブドウ糖負荷試験

•ブドウ糖が入った水を飲んで前後の血糖値を測
定する検査法

※ 診断のために用いられる検査で、すでに糖尿病

と診断されている場合は原則として行わない



尿糖

基準値（－）

血糖値が160～180ｍｇ/ｄｌを越えなければ、尿中には出
てきません

※ SGLT２阻害薬：スーグラ・フォシーガ・ルセフィー・ジャディアンス

を内服している場合を除く

）



尿蛋白

•基準値（－）

•糖尿病腎症Ⅱ期で微量アルブミン尿が出始める

•糖尿病腎症Ⅲ期になると持続性尿蛋白（＋）



糖尿病の三大合併症

し

め

じ



その他の合併症

•足の壊疽⇒切断

•動脈硬化⇒心筋梗塞や脳梗塞

•感染症にかかりやすい

•虫歯・歯周病や足の水虫になりやすい



治療

•食事療法

•運動療法

•薬物療法



食事療法の基本

• 適正なエネルギー量の食事
（エネルギー摂取量＝身体活動量×標準体重）

• 栄養バランスが良い食事

• 規則的な食事習慣



１日の血糖値の推移



食事のとり方のポイント

• 腹八分目とする

• 食品の種類はできるだけ多くする

• 脂肪は控えめに

• 食物繊維を多く含む食品

（野菜、海藻、きのこなど）をとる

• 朝食、昼食、夕食を規則正しく

• ゆっくり噛んで食べる



運動療法のポイント

•始める前に、主治医と相談しましょう
どのような運動をどの程度？

•有酸素運動でエネルギーをしっかり消費しましょう
有酸素運動：散歩・水泳・ジョギングなど・・

少し汗ばむ程度の運動量で２０分以上、週に３～５回、食後１～２時間に行う

•無理せず、適切な運動量を継続しましょう



１００キロカロリーを消費する運動と時間
（体重６０㎏の場合）



１００キロカロリーの食べ物とは？



もしも、食べてしまったら…

• 大福1個 235Kcal ＝ 自転車をこぐ 1時間強

＝ ウォーキング 1時間15分

• ポテトチップス1袋 471Kcal ＝ サッカー 1時間20分

• ショートケーキ1個 327Kcal ＝ ジョギング 1時間

＝ ウォーキング 1時間45分



薬物療法の流れ



糖尿病治療薬の作用



薬物療法時の注意点

•低血糖時は速やかにブドウ糖を摂りましょう

•勝手に薬を中断しない

•勝手に薬の量を調整しない

•分からないことは、主治医に相談



続けることが大事

• 糖尿病はコントロール（自分で管理）できる病気ですが、治る病
気ではありません。

• かかりつけの病院に定期的に通院して、検査を受けてください。

• 合併症の検査も計画してくれるはずです。

• 自分から申し出ても良いです！

• 眼底検査・心電図検査など



思い当たることは？

生活の中で、血糖値を上げている原因は？

• ご飯や麺類を食べ過ぎているかも

• 間食が多いかも

• 飲み会が多いかも

• 運動不足かも

• 薬を止めたからかも



今日から実行できそうなこと！
なんでも良いです！

• 間食を少なくする だんご2個を1個にする

• 漬物 味噌汁 1日2回を1回にする

• 焼酎2合を1.5合にする

• 万歩計をつけてみる

• 1日おきに散歩してみる

• 保健センターの運動器具の説明を聞く

• 体重を毎日測る など



糖尿病との上手なつきあい方７カ条


