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糖尿病は今や身近な病気であり、世界では糖尿病が引き起こす合併症などが
原因で年間 500 万人以上が死亡しています。糖尿病は、それ自体で死に至
る病気との認識は薄いですが、重大な病気を引き起こす原因となる病気なの
です。特に日本人は欧米人と比較してインスリンの分泌量が少ないのでもと
もと糖尿病になりやすいといわれています。なってからでは遅い糖尿病。ま
だ大丈夫という人も、糖尿病について知っておきましょう。

世界糖尿病デー
11月14日は

糖尿病を
予防しよう
糖尿病を
予防しよう
世界糖尿病デーは、世界に
拡がる糖尿病の脅威に対応
するために2006年国連総会
により公式に認定されました。

World Diabetes Day
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食
べ
物
に
含
ま
れ
る
糖
質
は
、
胃
や
腸
で
分

解
さ
れ
て
ブ
ド
ウ
糖
に
な
り
ま
す
。
ブ
ド
ウ
糖

は
小
腸
で
血
液
中
に
吸
収
さ
れ
た
あ
と
一
旦
肝

臓
に
送
ら
れ
、
再
度
血
液
に
吸
収
さ
れ
て
全
身

の
細
胞
へ
と
運
ば
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
酸
素
や

酵
素
、
ビ
タ
ミ
ン
に
よ
っ
て
燃
焼
し
、
活
動
す

る
の
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
筋
肉
組
織

な
ど
で
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
、
糖
質
が
分
解
さ
れ
て
血
液
中
に
存
在

し
て
い
る
濃
度
を
表
し
た
の
が
「
血
糖
」
で
す
。

血
液
1
dL
中
に
ブ
ド
ウ
糖
が
何
mg
あ
る
か
を
示

し
て
い
ま
す
。

　
ブ
ド
ウ
糖
は
、
肝
臓
や
筋
肉
組
織
で
、
一
部

が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
蔵
す
る
た
め
の
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
に
つ
く
り
変
え
ら
れ
貯
蔵
さ
れ
ま
す
。
肝

臓
や
筋
肉
で
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
十
分
な
量
に
な

る
と
、
余
分
な
ブ
ド
ウ
糖
は
皮
下
脂
肪
な
ど
の

脂
肪
組
織
に
送
ら
れ
て
脂
肪
に
つ
く
り
変
え
ら

れ
ま
す
。
貯
蔵
さ
れ
た
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
や
脂
肪

は
必
要
な
と
き
に
分
解
さ
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
利
用
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
へ
の
変
換
や
、
体
内
で

の
物
質
の
変
換
を
「
代
謝
」
と
呼
び
ま
す
。
こ

の
代
謝
に
は
「
イ
ン
ス
リ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ

ン
の
働
き
が
不
可
欠
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
イ

ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
何
ら
か
の
原
因

で
分
泌
が
不
足
し
た
り
、
作
用
自
体
が
弱
ま
っ

た
り
す
る
と
、
血
液
中
に
ブ
ド
ウ
糖
が
余
っ
て

し
ま
い
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
。
こ
れ
が
「
高

血
糖
」
で
す
。

　
高
血
糖
の
状
態
が
続
く
と
、
取
り
入
れ
た
食

べ
物
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
働
き
が
弱
く
な

り
ま
す
。
こ
う
し
た
状
態
は
全
身
の
血
管
や
神

経
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、
各
器
官
の
働
き
を
低

下
さ
せ
ま
す
。
慢
性
的
な
高
血
糖
の
状
態
が
続

く
と
、
や
が
て
は
糖
尿
病
を
発
症
し
ま
す
。

　
糖
尿
病
は
、
そ
れ
自
体
で
死
に
至
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
様
々
な
病
気
に
か
か
り
や

す
く
な
る
の
が
問
題
で
す
。
糖
尿
病
の
三
大
合

併
症
で
あ
る
「
糖
尿
病
性
腎
症
」「
糖
尿
病
性
網

膜
症
」「
糖
尿
病
性
神
経
障
害
」
や
、
血
管
に
負

担
が
か
か
る
こ
と
で
起
こ
る
動
脈
硬
化
な
ど
が

代
表
的
な
例
で
す
。

血
糖
と
は

高
血
糖
に
な
る
理
由

糖尿病三大合併症

高
血
糖
が
ダ
メ
な
ワ
ケ
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空腹時血糖：空腹時（朝食前）の血液中の糖分の量を調べる。

1 日のなかで最も下がりやすい血糖値。

H b A 1 c ： 過去 1 ～ 2 ヵ月の血糖値の状態を調べる。

様々な要素で変動する。

糖尿病の診断は、高血糖が慢性的に持続していることを証明すること

によって医師が行います。空腹時血糖と HbA1c（ヘモグロビン A1c）

を用いて診断します。

空腹時血糖と HbA1c の両方またはどちらかが境界型の場合、糖尿病予備群の疑いが濃厚です。

糖尿病は予備群や初期ではほとんどが無症状で、体に痛みや変化があるわけではないので放置

する人が多くいます。糖尿病は自覚症状が現れたときには進行していることが多いため「まだ

大丈夫」と思うのではなく、今すぐ生活改善に取り組んで糖尿病の発症をくいとめましょう。

空腹時の血糖値が 110mg/

dL 以上だと高血糖状態と考え

られます。そのうち 110 ～

125mg/dL までは糖尿病予

備群の可能性が高い境界型、

126mg/dL 以上は糖尿病の

可能性があります。

HbA1c（NGSP）値が 6.0 ～

6.4% は糖尿病の疑いが否定

できない予備群の可能性が高

い境界型、6.5% 以上は糖尿

病を疑う基準の一つになって

います。

糖尿病の判断基準

主な健康診断の結果からみる危険度

空腹時血糖値

HbA1c（NGSP）

～ 109

～ 5.9

110 ～ 125

6.0 ～ 6.4

126 ～

6.5 ～

（mg/dL)

（%)

正常型

正常型

境界型

境界型

糖尿病型

糖尿病型

糖尿病の
疑いが濃厚

糖尿病の
疑いが濃厚

糖尿病予備群の
疑いが濃厚

糖尿病予備群の
疑いが濃厚

空腹時血糖：空腹時（朝食前）の血液中の糖分の量を調べる。

H b A 1 c

食事は主食の
「ちょいオフ」を
心がける

6いきいき健康生活 2022.11



参考文献：一般社団法人日本糖尿病学会 編著 『糖尿病治療ガイド 2022-2023』　鈴木吉彦 監修 『血糖値をしっかり下げるコツがわかる本』
　　　　　牧田善二 著 『眠れなくなるほど面白い　図解　糖質の話』　栗原毅 監修 『これならできる！医師が教える血糖値の下げ方』

糖尿病の予防には、やはり食

事に含まれる糖質を減らすこ

とが大切です。食事の糖質量

を減らす一番簡単な方法は、

主食を減らし副菜や主菜を増

やすこと。平均的な糖質の摂

取量からすると10～20％

程度減らせばOKなので、ご

飯二口分くらい少なめを心が

けましょう。

二口分カット！

ご飯は少なめ

炭水化物は糖質の塊。食べる

ときは同じ量でも糖質の少な

いほうを選びましょう。例え

ば、同じご飯であれば、白米

よりも玄米。パンなら全粒粉

パンが、麺類ならうどんより

もそばがおすすめです。これ

は、表で示すように茶か黒の

主食の方がＧＩ値が低いから。

ＧＩ値とは、食後の血糖値の

上がり方を示す値のことで、

これが低いほど血糖値が上が

りにくいという事です。

血糖値を下げるためには運動

が大切。手軽にできるウォー

キングがおすすめです。行う

タイミングとしては、食後

血糖値が上がり始めピークに

達する食後1時間後くらいが

理想ですが、まずは気にせず

ご自身のペースで始めてみま

しょう。時間は１回につき

15～ 30分くらい、正しい

姿勢を心がけて、だらだら歩

くのではなく早歩きするのが

ポイントです。

糖尿病を予防する生活習慣のコツ 糖尿病の判断基準

いつでも
どこでも出来る
早歩き

目線は
まっすぐ

背筋を
伸ばす

お尻に
力を入れる

腕は
後ろに引く

歩幅は普段と同じくらいでOKかかとから着地

炭水化物は
少なめを基本に
食べるなら
白よりも茶か黒

食事は主食の
「ちょいオフ」を
心がける
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