
 

 

                        

 

 

 
  

今回は、会員の方からリクエストをいただいた、 

改めて知っておいて欲しい合併症についてのお話です。 

慢性的な高血糖の持続は、長い時間をかけて全身の 

大小血管を傷めつけ、糖尿病網膜症・腎症・神経障害、 

大血管症と呼ばれる合併症を発症・進展させます。 

また、低血糖は認知症やフレイル等と関連することも 

知られています。 

糖尿病治療において、良好な血糖コントロールは 

合併症を阻止し、健康寿命を確保するうえでの基本と 

なります。ただし、糖尿病治療の目標は人それぞれ 

異なりますので、主治医の先生に相談し、ご自身に 

とって良好な血糖コントロールを達成するために 

取り組んでいくことが大切です。 
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◆血糖値にやさしい食事の摂り方と注意点 

日本人の糖尿病患者さんは食後の血糖値が上昇しやすいことから、食後高血糖を抑制する

方法が検討されてきました。最近の研究で、食べる順番を工夫するだけで食後血糖値の上昇を

抑えることが分かってきたのでご紹介します。比較的、取り組みやすい方法だと思うので 

ぜひ試してみてくださいね。  

●まず野菜(炭水化物の多い芋などの一部の野菜を除く)、海藻、きのこ、こんにゃくなどの 

食物繊維を多く含んだ料理（酢の物、サラダ、和え物、汁物など）を 5分程かけて食べる。 

→食物繊維が糖質の吸収を抑制し、食後血糖値の上昇を抑えます。また、食物繊維の多い 

食品をよく咀嚼することで満腹感を得やすくし、食べすぎ・肥満防止にも効果的です。 
●次に、主菜である魚介、大豆製品、卵、チーズ、肉などのメインディッシュを食べる。 

→たんぱく質や脂質が消化管ホルモン「インクレチン」を分泌させ、膵臓にインスリン分泌を 

促し、食後血糖の上昇に対する体内環境の準備が完了します。 

●その後、主食であるご飯、パン、麺類など炭水化物を多く含む食品とデザートを食べる。 

 

※注意点：食欲不振時など一回の食事量が少ないときは野菜を先に食べることでエネルギーとなる 

栄養素を取り入れられず、低栄養になるリスクもあるので要注意です。 

また、超速効型インスリンを使用している場合は主食を食べるまでに血糖値が下がり、低血糖になること

もあるのでご注意を。 

 
 

 
 

 

梅雨時、室内で運動をしてみませんか？ 

 「糖尿病患者さんのためのレジスタンス運動 
シリーズ」は Vol.①～⑤まであります。 

院内にチラシを置いているので、 

気になる方は見てみてください。 
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一般：１０名 

職員：１０名 

(２０２２年５月現在) 

 

 

 

運動ワンポイント✍ 

 


