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第
37
回

「
か
く
れ
高
血
糖
」
に
要
注
意

通
常
の
定
期
健
康
診
断
や
特
定
健
康
診
査
で
実
施
さ
れ
る
血
糖
値
の
検
査
で

は
、
気
付
く
こ
と
の
で
き
な
い
「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
を
ご
存
じ
で
す
か
。　

「
自
分
は
痩
せ
て
い
る
か
ら
大
丈
夫
」「
ま
だ
若
い
か
ら
大
丈
夫
」
と
油
断
し

て
い
る
と
、
気
付
い
た
時
に
は
、
糖
尿
病
な
ど
の
リ
ス
ク
を
抱
え
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
を
予
防
し
よ
う
！

　

糖
尿
病
を
発
症
し
て
い
る
人
が
、

動
脈
硬
化
を
起
こ
す
リ
ス
ク
が
高
い

こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

食
後
に
血
糖
値
が
急
上
昇
す
る
血
糖

値
ス
パ
イ
ク
も
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク

に
つ
な
が
り
ま
す
。
食
後
の
た
び
に

血
糖
値
が
急
上
昇
す
る
こ
と
で
、
血

管
の
内
側
が
傷
つ
け
ら
れ
、
動
脈
硬

化
が
進
行
し
、
急
性
心
筋
梗
塞
な
ど

の
命
に
関
わ
る
病
気
の
原
因
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
血
糖
値
ス

パ
イ
ク
を
放
置
す
る
と
、
多
く
の
イ

ン
ス
リ
ン
を
使
用
す
る
た
め
、
膵す

い

臓ぞ
う

が
疲
労
し
、
糖
尿
病
に
進
行
す
る
リ

ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
血

糖
値
ス
パ
イ
ク
を
早
期
に
発
見
し
、

生
活
を
見
直
す
こ
と
で
、
動
脈
硬
化

や
糖
尿
病
の
予
防
に
つ
な
げ
る
こ
と

が
可
能
な
の
で
す
。

　

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
と
は
、
食
後

に
血
糖
値
が
正
常
値
を
超
え
て
急

上
昇
し
、
そ
の
後
元
に
戻
る
現
象

で
す
。
従
来
使
わ
れ
て
い
た
「
食

後
高
血
糖
」
も
同
様
の
意
味
を
持

つ
言
葉
で
す
が
、
そ
の
血
糖
値
の

上
下
動
を
グ
ラ
フ
（
図
1
）
に
す

る
と
、
尖
っ
た
ス
パ
イ
ク
の
よ
う

な
形
に
な
る
こ
と
か
ら
、
こ
の
名

前
が
つ
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

血
糖
値
は
、
食
後
に
多
少
上
昇

す
る
も
の
の
、
通
常
は
一
定
範
囲

内
に
収
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
空
腹
時
の
血
糖
値
の
検
査
の

み
で
は
見
逃
さ
れ
て
し
ま
う
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
と
は

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
の
危
険
性

　

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
は
、
定
期

健
診
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A
1
c

（
H
b
A
1
c
）
の
値
が
発
見
の
ヒ

ン
ト
に
な
り
ま
す
。
H
b
A
1
c

は
、
過
去
1
～
2
か
月
間
の
血
糖
値

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
の
危
険
性

広告

の
平
均
を
知
る
目
安
と
な
る
数
値

で
、
空
腹
時
血
糖
値
が
平
常
値
で
あ

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
H
b
A
1
c

が
高
値
（
5
・
6
％
）
だ
っ
た
場
合
、

平
均
を
押
し
上
げ
て
い
る
要
因
が

あ
る
と
判
断
で
き
、
そ
れ
が
血
糖
値

ス
パ
イ
ク
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
も

う
一
度
、
自
分
の
健
診
結
果
を
確

認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
直
接
的

に
血
糖
値
を
図
る
方
法
と
し
て
は
、

「
F
re
e
S
t
y
le
リ
ブ
レ
」
と
い

う
測
定
ツ
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。
腕

に
専
用
の
セ
ン
サ
ー
を
装
着
し
て

測
定
す
る
た
め
、
い
つ
で
も
ど
こ

で
も
自
分
で
血
糖
値
を
測
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

町
で
は
「
血
糖
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
事
業
」
と
題
し
て
、
22
人
が

「
F
re
e
S
t
y
le
リ
ブ
レ
」
を
活

用
し
て
、
自
分
で
血
糖
値
の
測
定

を
し
ま
し
た
。
利
用
者
か
ら
は
「
食

後
に
測
定
し
た
ら
血
糖
値
が
か
な

り
高
く
な
っ
て
い
て
驚
い
た
」「
現

在
の
血
糖
値
が
目
視
で
確
認
で
き

る
た
め
、
食
生
活
に
気
を
付
け
る

よ
う
に
な
っ
た
」
と
い
っ
た
声
も

あ
り
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。
※
今
秋
も
貸
し

出
し
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

高血糖を防ぐ食事のとり方
食生活全体を見直すことが大切です！

野菜・海藻類から食べ始める
食事をするときは、野菜や海藻類から食べ始めましょう。
糖の吸収が緩やかになり、血糖の急激な上昇を抑えることができます。

01

食事はよく噛んで、ゆっくり食べるようにすると血糖値が上がりにくくなります。
腹７～８分目を心がけるようにして肥満を防ぎましょう。

ゆっくり食べて腹７～８分目に02

食事は1日3食きちんととり、間食はできるだけ控えましょう。
甘いお菓子やスナック、甘い飲み物などは糖質が高いものが多く、注意が必要です。

間食はできるだけ控える03

食べる分、飲む分だけを購入し、買い置きは控えましょう。
お菓子やお酒のストックはしない04

遅い食事は、体内に脂肪として蓄積されやすくなります。
食事は就寝の3時間前までにとることを心がけましょう。

夕食は就寝時間の3時間前までに済ませる05

▼正常範囲▼
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（図1）1日の血糖値上下動グラフ
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健康楽会だより


