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「何を食べるか」より「どう食べるか」？
血糖値を上げない食べ方で、糖尿病予防！
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血糖値とは、血液中のブドウ糖（グルコース）濃度のことで
す。

食事で摂った糖質が腸でブドウ糖にまで分解されます。

血液中にブドウ糖が増えると、すい臓から「インスリン」と
いうホルモンが分泌されます。

インスリンは、ブドウ糖をエネルギー源として利用できるよ
うに全身の細胞（肝臓・筋肉）に送りこみます。

過剰なブドウ糖は肝臓や筋肉にグリコーゲンとして、脂肪細
胞に中性脂肪として蓄えられ、必要に応じて使われます。

脳にとっては唯一のエネルギー源！
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そもそも血糖値って？



「糖尿病」とは、血液中のブドウ糖が有効に使われず、血糖
値の高い状態（高血糖）が続くことを言います。

原因：血糖を下げるインスリンの分泌量が足りない

：インスリンが効きにくくなる

この状態を放っておくと、全身にさまざまな症状（合併症）を
引き起こします。糖尿病の怖さは、この合併症にあります。

初期には自覚症状はほとんどないため、糖尿病の早期発見の
ために定期健康診断を受けましょう！
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糖尿病とは？
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大事なのはインスリン

インスリンは血液の中の糖をエネルギーに変えて
血糖値を下げる唯一のホルモンです。

インスリンがなければ
血糖値を下げることができません
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インスリンが足りない
日本人は欧米人よりもインスリンの分泌量が少ない人が多いの
で、もともと糖尿病になりやすい。
ストレス、加齢、遺伝の影響もあります。

インスリンが効かない
内臓脂肪（肥満）からインスリンを効きづらくする物質が分泌
されます。
内臓脂肪が多いとインスリンの働きが悪くなります。

糖尿病の原因は？



 1型糖尿病：自己免疫異常などによりインスリンが絶対的に

不足する病型

 2型糖尿病：遺伝性や生活習慣などにより、インスリンの

はたらきが低下する病型

※日本人の糖尿病の90％以上がこのタイプ

他に妊娠糖尿病や、その他の特定の原因によるものがあります。
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糖尿病の分類
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糖尿病の症状 ①

糖尿病は、初期の段階では自覚症状が全くないこと
が多く、症状が出るとしてもごく軽いものになりま
す。 しかし、血糖値が高い状態が続くと、下記の
ような初期症状がゆっくりと出てきます。

足や手に痛みやしびれ

毛細血管がダメージを受けて酸素や
栄養が運ばれなくなると、末梢神経
が障害を受けるので、足の指や足の
裏に痛みやしびれが出ます。さらに
症状が進むと、しびれは手の指にも
現れます。
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糖尿病の症状 ②

頻尿・多尿、多汗、のどが渇く

これらの症状が出ているとしたら、糖尿病は
かなり進行していると判断できます。
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恐いのは合併症！

初期症状の次には、深刻な合併症が起こります。
血糖値の1～2ヵ月の平均であるHbA1c（NGSP値）が
7.0%を超えていて、対策を行っていないとすると、合併症
を発症するリスクが確実に高まります。
次の3つの合併症は、糖尿病の3大合併症とされているもの
です。
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糖尿病性神経障害

神経細胞に血液が届かなくなり、手や足の感覚が鈍る。
発汗異常や立ちくらみ、便通異常、男性の場合は勃起障
害も。
ちょっとした傷や水虫により足が腐り、年間1万本以上
もの脚が切断されています。
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糖尿病性網膜症

日本人の失明原因第2位（1位は緑内障）。毎年
3,000人程度の糖尿病患者が視力を失っています。
目の毛細血管が破れて酸素や栄養が届かなくなる。
かなり進行しても自覚症状が出にくいのが特徴で、あ
る日突然目の前が真っ暗になることが多いのです。
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糖尿病性腎症

血糖値が高い状態が10年～15年ほど続くと、腎臓が機
能しなくなり人工透析が必要になることがあります。
透析は週に3回、各4時間。腎臓を移植しない限り、
透析は一生続けなければいけません。
2024年末時点、透析を受けている人の総数は33万人
ほどです。糖尿病性腎症では年間1万4,000人～1万
5000人が新たに透析に入っています。



 ヘモグロビンとブドウ糖が結合してできる

 過去1～2ヵ月間の血糖値の平均

 赤血球に含まれるヘモグロビンは、血液中のブドウ糖と結合
してHbA1Cとなる。（赤血球の寿命から過去2ヵ月の血糖
値の平均がわかる）

 5.9以下正常値 ※健康診断では5.5以下

 6.0～6.4％は糖尿病を否定できない

 ヘモグロビンエーワンシーが6.5％以上だと、日常生活下で
常に血糖値が高い状態で、糖尿病が疑われる
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ヘモグロビンエーワンシーって？
HbA1C ％



JCHO宮崎江南病院

ちょっと高めくらいなら、問題ないでしょうか？



 糖尿病であるかどうかは、血糖値とHbA1Cの結果から診断される

糖尿病の診断基準チェック

 CHECK1 血糖値がどれか1つにあてはまる

 朝食の前に測った血糖値 （空腹時血糖値）126mg/dl以上

 食事に関係なく測った血糖値（随時血糖値） 200mg/dl以上

 ブドウ糖負荷試験時の2時間値 200mg/dl以上

 CHECK2  HbA1Cが6.5％以上である

 両方ともあてはまると・・・ 糖尿病と診断
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血糖値はどのくらい上がると危険なのですか？



 症状は悪化しないと現れない。気付かないうちに糖尿病は
進行します。

 高血糖の状態が続くと、血管や全身の臓器の機能が徐々に
障害されて、さまざまな合併症が起こります。

 症状が現れる頃には、糖尿病が進行しています。
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血糖値が高いと言われても、
これといった症状はないが・・・

高血糖を放置する

悪
化

糖尿病が進行すると
現れやすい症状

□ 頻繁にのどが渇く
□ トイレに行く回数が

増える
□ 手や足がしびれる
□ なんだか疲れやすい

重度の糖尿病になると
現れやすい症状

□ のどの渇きがひどく、
1日に何ℓも水を飲む

□ 目がかすんだり、メガ
ネが合わなくなる

□ 食べていてもやせて
しまう

ある日突然、足の壊疽などを引き起こすことも

でも？



 HbA1Cを5.9％以下に維持することを目標にします。

 目標に向けて、血糖をコントロールします。

 まずはここまでを目指します。

 達成したら、さらに正常域を目指す



JCHO宮崎江南病院

どのくらいの数値なら、糖尿病の心配はなく
なりますか？

HbA1C(%) 血糖値（mg/dl）

糖尿病による合併症を防ぐ

7.0未満
空腹時血糖値

130未満
ブドウ糖負荷試験2時間値
180未満

HbA1C(%)

血糖値の正常化を目指す
6.0未満

わずかな高血糖があるだけでもインスリン
の分泌は落ちる。できるだけ6.0％未満の
状態に戻すことが大切。

では？

糖尿病
患者



 Q:糖尿病患者さんの合併症予防のためのHbA1cの目標は？

 A:平熱と同じです。37度未満、7.0％未満と覚えましょう

 Q:空腹時血糖の正常値は？

 A:コンビニ名と同じです。セブン-イレブン 70～110mg/dlと覚えましょう

 Q:糖尿病の生活面で大切な5つは？

 A:ABCDEと覚えましょう。

 A：ALCOHOL アルコール ：適度の飲酒

 B：Body Weight ボディウエイト :適切な体重

 C：Cigarette Smoking                   :禁煙

 D：Dietダイエット ：バランスの良い食事

 E：Exerciseエクササイズ ：適度な運動

JCHO宮崎江南病院

糖尿病日常で役立つ用語 1



 Q:糖尿病で大切な検査は？

 A:A B Cです。①A1C  ②Blood pressure（血圧）③Ｃholesterol（コレス
テロール）

 Q:間食で気をつけるものは？

 A: “あ”のつく3つ ①甘いもの ②脂っこいもの ③アルコール

 Q:糖尿病の3大合併症は？

 A:しめじ ：し 神経障害 め 網膜症 じ 腎症

 A:えのき ：え 壊疽 の 脳梗塞 き 狭心症（虚血性心疾患）

 Q:低血糖の症状は？

 A:はひふへほ：は 腹が減り

 ひ 冷や汗

 ふ ふるえ

 へ 変な行動

 ほ 放置は昏睡
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糖尿病日常で役立つ用語 2
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適正なエネルギー摂取量の決め方と栄養素の配分 

適正なエネルギー摂取量とは

・各ライフステージ（成長期、成人期、妊娠期、授乳
期、高齢期など）に応じた適正な栄養素の摂取が重
要です。

・性別、年齢、身長、肥満度、身体活動量,血糖値、合
併症の有無などを考慮し、エネルギー摂取量を決定
します。

・エネルギー消費量（身体活動）とエネルギー摂取量
（食事）のバランスを考え、他疾患の有無、病態に
も配慮します。
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どのくらい
の食事量が
良いの？



エネルギー摂取量の算出方法は、（成人期の場合）

・エネルギー摂取量＝身体活動量×目標体重で求める。

目標体重（kg）=[身長（ｍ）]2×22

・身体活動量とは体を動かす程度によって決まる量

   （kcal/kg目標体重）である。

身体活動量の目安は次のとおり

軽労作（デスクワークが多い職業など） 25～30 kcal/kg標準体重

普通の労作（立仕事が多い職業など） 30～35 kcal/kg標準体重

重い労作（力仕事の多い職業など） 35～ kcal/kg標準体重

身長160cmの場合：1.6×1.6×22＝56kg

56kg×30kcal=1680kcal
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目標体重（kg）=[身長（ｍ）]2×22

 ×    ×22＝ kg

 kg×30kcal=     kcal

 kcal
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あなたの1日のカロリーは何カロリー？



 ①よく噛んで時間をかけてゆっくり食べると、わずかに上
昇した血糖値が満腹中枢を刺激して食欲を抑えます。

 ②よく噛むと咀嚼情報が脳内ヒスタミンやセロトニンの神
経系を活性化し、食欲抑制に働くといわれています。食物
繊維が多い食材や弾力性のある食材、殻つき食品を選び、
調理の工夫（切り方、加熱、組み合わせ）をすると食べる
時間が長くなり、満腹感を与えやすい、主食も雑穀米や玄
米、押し麦なども良いです。

 ③食べる順序を考慮する。食物繊維の多い野菜から先に食
べた方が食後のインスリン過剰分泌をなくし、食後血糖が
改善します。
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糖尿病の食べ方の工夫 ①



 ④主菜としてのタンパク食品を主食より前に摂る方が、よ
りインクレチン（栄養素の摂取によって分泌されたインス
リン分泌を促進する消化管ホルモンの総称）効果を高め、
インスリンの初期分泌が改善します。

 ⑤魚類の多価不飽和脂肪酸は食欲抑制に働くGLP-1（グ
ルカゴン様ペプチド-1：食事をとると小腸から分泌され、
インスリンの分泌を促進します。血糖の高い場合のみイン
スリンを分泌させる特徴があります。）を分泌させます。

 ⑥脂肪組織から分泌されるレプチンは胃から分泌され摂食
亢進作用を示すグレリンに拮抗して摂食抑制効果を発揮す
るが、肥満になると視床下部でレプチン抵抗性が出現し、
食欲が抑制しにくくなります。
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糖尿病の食べ方の工夫 ②



 ⑦クロムを摂取すると小腸から吸収され、あらゆる代謝
活動に関与します。糖代謝については、インスリンの働
きを助ける因子となって、血糖値を抑制してくれる役割
があります。

 クロムを多く含む食材

 かき、あさり、さざえ、ほたてなどの貝類

 ビタミンＣと一緒に摂ることで、クロムの吸収率が高く
なります。
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糖尿病の食べ方の工夫 ⓷



 筋肉量が少ない人は2型糖尿病のリスクが高くなります。

 適度に運動することでインスリンの抵抗性が下がります。

 長期的な高血糖予防に役立つ有酸素運動：

有酸素運動は、運動をしながら酸素を使って糖質や脂質を燃焼させるこ
とでエネルギーにし、体内にある余分な糖、脂肪を消費してくれる。有
酸素運動は、インスリン抵抗性の改善、インスリン分泌量の増加の効果
があります。

 ※ジョギング、ウォーキング、サイクリングなど

 筋肉が増えるほど糖が消費されやすい体を作る：レジスタンス運動

もっとも多くブドウ糖を取り込むのが筋肉なので、レジスタンス運動に
よって筋肉が増えるとブドウ糖が筋肉中に留まり消費され、血糖コント
ロールしやすくなる。筋肉は年齢とともに減っていきます。

 ※スクワット、腕立て伏せ、腹筋など

筋肉が減るほど糖尿病のリスクが増加する



 GI(グルセミック・インデックス)値の低い食材を選ぶこと
が大切と言われています。

 食品に含まれる炭水化物量50ℊを摂取したときにどのくら
い血糖値が上がるかを、50ℊのブドウ糖を摂取したときを
100の基準値として数値化したもの。注意する点は、1食
あたりの食事量が考慮されていないことです。

 GL(グリセミック・ロード)値は、食品100ℊ中に含まれる
炭水化物量とGI値を掛け合わせ100で割った数値で、平
均的な1人前の食事量を目安に算出されています。

大事なのはGL値



GI値:食品に含まれる炭水化物50ｇ分を食べたと
きの血糖値の上昇度合

GL値:食品をおおよそ1食分食べたときに、どの
くらい血糖値が上昇するのか

GI値基準

● 55以下 低GI値

● 56～69 中GI値

● 70以上 高GI値

GＬ値基準
● 10以下 低GI値

● 11～19 中GI値

● 20以上 高GI値



食品名 GI値
（GI）

標準摂取量 炭水化物量 GL値(ＧＬ)

白米 48 150 38 18

うどん（ゆで） 62 180 48 30

スパゲティ（ゆで） 42 180 47 20

じゃがいも（ﾍﾞｲｸﾄﾞ） 60 150 30 18

バナナ（生） 52 120 24 12

オレンジ（生） 42 120 11 5

ぶどう（生） 46 120 18 8

スイカ 72 120 6 4

ベーグル 72 70 35 25

フランスパン 95 30 15 15

コーンフレーク（ｺｺｱ） 77 30 26 20

コーンフレーク（ﾌﾟﾚｰﾝ） 81 30 26 21

スイートコーン 53 150 32 17

人参 47 80 6 3

かぼちゃ 75 80 4 3

はちみつ 55 25 18 10

カレーライス 67 150 61 41



 コーラ 500ml 角砂糖14個

 ゼロコーラ 500ml 0個

 ポカリスエット 500ml 9個

 CCレモン 500ml 12個

 オレンジジュース 500ml 12個

 リポＤ 100ml 5個

飲料の糖分



活動量

食物繊維

JCHO宮崎江南病院

血糖値改善ポイント

体重

お酒

糖質の多い食品

タバコ

増

減



①体重のコントロール

インスリンの働きを回復させます。

②血糖コントロールのための食事

腹八分目で3食を規制正しく。また野菜を最初に食べましょう。

③血糖値コントロールのための運動

特に食後の運動で、余分なエネルギーは消費しましょう。

④禁煙

タバコはインスリンの働きを悪くします。

⑤お酒は適量に

多量飲酒はインスリンの働きを悪くし、また分泌量が低下

するため、血糖値を上昇させます。

血糖値改善ポイント



お疲れ様でした。

毎年健康診断を受けて、食事の選び方、食べ方を工夫し、
糖尿病を予防しましょう！
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