
大 阪 府 医 ニ ュ ー ス

【待合室掲示用】

〔大阪府医師会ホームページ〕 https://www.osaka.med.or.jp

（ 7） 2 0 2 3 年（令和 5年）1 1 月 1 日（毎週水曜日発行、但し第２週を除く） （昭和25年 9 月 7 日第三種郵便物認可）（第 3 0 5 3 号）

けんこう情報
大阪府医師会発

　約６人に１人が糖尿病かその予備軍。適正な
食事と運動で、糖尿病を予防しましょう。

　糖尿病の初期は自覚症状がありません。そのため治療がおろそか
になり、重篤な合併症を起こす人が多くいます。糖尿病など生活習
慣病に焦点を当てた特定健診や健康診断等も利用し、血糖値が高い
場合には、かかりつけ医に相談して治療するようにしましょう。
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　日本人の成人の約６人に１人が糖尿病か、その

予備軍といわれています。いまや国民病ともいえ

る糖尿病。食事に気をつけ、運動を心がけて予防

に努めましょう。

●糖尿病とは？

　糖尿病は血糖を下げるインスリンというホルモ

ンの作用の低下により、血糖値が高くなることで

起こる病気です。健康な人の場合、血糖値が高く

なるとインスリンが分泌されて、血糖値は下がり

始めますが、糖尿病の人の

場合、インスリンの分泌量

が少なかったり、インスリ

ンがうまく機能しなかった

りするために、血糖値がな

かなか下がりません。

●糖尿病はなぜ怖い？

　血糖値が高い状態が続くと、気づかないうちに

全身の血管が障害され、さまざまな合併症が起こ

ります。合併症には心筋梗塞や脳卒中の原因とな

る「動脈硬化」、失明に至ることもある「網膜

症」、腎不全を引き起こす「腎症」、足先などの痺

れ、麻痺、壊疽が起こることもある「神経障害」

など、重篤なものが多くあります。最近はがんや

認知症のリスクとなることも分かってきました。

●糖尿病の予防、注意点は？

● 糖尿病の予防、治療は、食

事と運動が基本です。適正

なエネルギー（カロリー）

摂取、バランスのとれた食

事、適度な運動を心がけま

しょう。

● 間食は食後に下がりかけた血糖値を再び上げる

ことになります。特に果物に含まれる果糖は吸

収が早く、急激に血糖値を上げるので、食べる

量に注意しましょう。

● 血糖値は食後１～２時間以内にもっとも高くな

ります。このときにウォ

ーキングなどの全身運動

をすると、血液中のブド

ウ糖がエネルギー源とし

て消費されるため、効果

的です。


