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2019 年 11 月 11 日 〜 17 日・全国糖尿病週間

2019年11月号 発症してからでは遅い…でも“糖尿病予備軍”の段階ではまだ間に合います！！

糖尿病リスクを高める習慣と予防策糖尿病リスクを高める習慣と予防策
全国糖尿病習慣（11 月 11 日〜11 月 17 日）

世界保健機関（WHO）が 11月 14日を「世界糖尿病デー」とし、世界各地で糖尿病

の啓発活動を推進しています。日本でも、日本糖尿病学会と日本糖尿病協会

が11月 14日を含む7日間を「全国糖尿病週間」とし、一般向けの講演会や健

康相談、街頭での広報活動などを各都道府県の糖尿病協会や友の会が行って

います。愛知県内では、一部のクリニック・病院においてブルーライトアッ

プが行われる予定です。また、無料で血液検査を受ける事ができる医療機関

もあります。これを機に、生活習慣による糖尿病（Ⅱ型糖尿病）について考え

てみましょう。

糖尿病は別名“血管ボロボロ病”本当の怖さとは !?

糖尿病の真の怖さは合併症を引き起こす

ことです。糖尿病患者は、常時血糖値が高

く、血管にダメージを与えている状態に

あります。このことが動脈硬化から心疾

患・脳血管障害、腎臓障害（最悪の場合人

工透析）、網膜症（最悪の場合失明）、神経

障害（最悪の場合手足を切断）、歯周病と

いったありとあらゆる病気を引き起こす

原因になるのです。

自分は大丈夫、と思っていても実は良くない生活習慣を送っているかもしれません。ある日突然糖

尿病になって取り返しのつかないことになる前に、自分の生活習慣が大丈夫かどうか見つめ直しま

しょう。また健康診断の結果を毎年確認し、自身の健康状態を把握することも重要です。

〜 なぜ肥満が糖尿病を引き起こすのか？ 〜

糖尿病腎症

糖尿病網膜症

糖尿病神経障害

糖尿病予防に有効な栄養をとる

有酸素運動をなるべく毎日行いましょう。痩せて

いる人でも筋肉がない「かくれ肥満」の方は要注意

です。筋肉をつけると血糖値が上がり過ぎるのを

防ぎます。

運動

１日３食決まった時間食事をし、脂質・糖質・塩

分は過多にならないようにし、野菜を多く摂取す

ることを心がけましょう。

食事

糖尿病の診断基準

日本人は糖尿病にかかりやすい人種です。欧米

人に比べ、インスリン分泌量が半分程度と言われ

ています。体型は小太り程度でも、糖尿病のリス

クは高いようです。

日本人はインスリン分泌の力が低い

特に女性の場合、ストレスを感じると脂肪分や糖分

の高い食事に偏る傾向があります。

ストレス

食べ過ぎてもその分運動をしていれば、糖を消費

することができます。しかし、摂取した糖が消費

より上回ると余ったブドウ糖は脂肪に変わり、蓄

積した脂肪が悪玉ホルモンを発生させインスリン

の働きを悪くします。

食べ過ぎ＋運動不足による肥満

糖尿病のリスクを高める生活習慣

糖尿病にならないための対策

特に女性の場合、青年期に痩せすぎ（BMI18 以下）

だった人は妊娠中に糖尿病を発生させるリスクが

高くなります。ビタミン D は、インスリンを分泌

するβ細胞に直接作用し、カルシウムはインスリ

ン受容体に作用するためこの２つが不足するとイ

ンスリン感受性が低下します。

栄養不足

炭水化物（米・パン・麺類・粉もん）同士を食べ

あわせる食生活の方がいます。炭水化物 × 炭水

化物の食べ合わせを週１回以上する人はしない

人に比べて肥満になりやすいことがわかってい

ます。炭水化物は 100％

糖に変わるため、脂肪や

たんぱく質よりも食後

の血糖値を急激に上昇

させます。

炭水化物×炭水化物で食べる

食物繊維が豊富な海藻や野菜を最初に食べ、その次は

たんぱく質・脂質、最後に炭水化物。食べる順番を工

夫するだけで血糖値の急上昇を防ぐ事が出来ます。ま

た、トマトジュースを食前に飲むことも効果的です。

食べる順番で血糖値を急激にあげない工夫を

メ カ ニ ズ ム

糖尿病の

手足の末梢神経が侵され、最悪の場合手足が壊疽し、切断になっ
てしまうことも。

網膜の血管が損傷し、視力の低下を招きます。最悪の場合、失明
してしまうことがあります。

腎臓の尿を作る部分（糸球体）の機能が損なわれ、尿を作ることができず体内
の毒素が排出されなくなります。その場合は、人工透析になってしまいます。

● 空腹時血糖値（※１） 

● ブドウ糖負荷試験血糖値

● 随時血糖値（※２） 

が該当する場合は

糖尿病と診断されます。

３つのうち

いずれかと

＋

糖尿病は①膵臓から分泌されるインスリンの量が不十分で起こる場合と、インスリンの分泌が十分に

あっても、②肝臓や筋肉がブドウ糖をうまく取り入れることができず、血糖値が高いままになってし

まうことで発症します。

通常、食後にあがった血糖値をさげるた

めに膵臓がインスリンを分泌し、血液中

の糖を肝臓や筋肉などの臓器に蓄積させ

ることで血糖値を正常値に戻します。

①インスリンが出なくなる原因にはやはり肥満（特に内臓脂肪）

が関係しています。内臓脂肪が蓄積すると善玉ホルモン（アディ

ポネクチン）が減り、悪玉ホルモンを増やします。悪玉ホルモン

はインスリンの働きを悪くさせ、インスリンを作る細胞（β細

胞）が疲弊することでインスリンが出にくくなります。

②インスリンがインスリン受容体に結合し、臓器がブドウ糖を

とりこむまでの働きに障害がある（インスリン抵抗性）と、膵臓

はインスリン不足と認識して分泌し続け、β細胞が疲弊し、やが

てインスリンが十分に分泌されなくなってしう場合があります。
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（※１）早朝空腹時血糖値…検査当日の朝食を抜いた空腹の状態で採血し、血糖を測る検査
（※２）随時血糖値…食後からの時間を決めないで採血し、血糖値を測る検査

タウリン…………魚介類（特に貝類、タコ、イカ）

亜　　鉛…………肉類、魚類、米、大豆、ナッツ

カルシウム………乳製品、大豆製品、ﾎｳﾚﾝ草、小魚

ビタミン D ………きのこ類（ｷｸﾗｹ ・゙ﾎｼｼｲﾀｹ）、魚類








