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糖尿病（第２回）

Diabetes (Part 2)
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日本では東京上野マイホームクリニックと連携しております。Tel：03-5834-3459 

Medical & Health Talk

メディカルメディカル&&ヘルス・トークヘルス・トーク

超簡単、5分で学ぶ糖尿病Q&A
 　前回の糖尿病 Q&A の正解と解説です 。

（１）糖尿病の典型的な自覚症状は？
①のどが渇く　②手足がしびれる　③特になし
　正解は ③ 特になし 。喉が渇く、手足がし
びれる、疲れやすいなどの症状が出たときに
はかなり病状が進行していて、手遅れにな
る場合が多いのです 。昨年の日本における
データで、失明が約 3000 人、透析導入が約
15000 人のうち、ほとんどの人が「自覚がな
く何もせず放置していた」のが要因でした 。
自分が糖尿病であることを知らずに、ジワジ
ワと病状が悪化する恐
ろしい病気なのです 。

（２） 糖尿病患者の運動
として散歩を行う場合、
最も効果的な時間帯は？
① 食 前 の 早 朝　 ② 食 後
１時間　③食後２時間
　正解は②食後１時間
以内 。いわゆる炭水化物

（糖質のご飯やパンや麺
類や菓子類やお酒）を多

く摂取すると、約 60 分で血液中に吸収され
ます（これを血糖と呼びます）。よって、食
後１時間以内に①脳と②心臓と③筋肉をフル
に使うことで、高血糖を予防できます 。つま
り、食後すぐに横になって休む（いわゆる昼
寝など）のではなく、食後１時間以内に常に
体を動かす（運動や散歩など）習慣が重要
です 。

(3) 糖尿病の血糖チェックでベストの時期帯
は？
①食前　②食後 60 分　③食後 120 分
　正解は②食後 60 分 。食事前（空腹時）の

血 糖 は ほ ぼ 100mg で す が、食 後 １ 時 間 で
140mg 以下は正常で、200mg 以上で即、糖
尿病と診断されます 。病態は膵臓から分泌
されるインスリンが血糖上昇を予防して、
正常値を維持してくれます 。体内で唯一血
糖を下げるホルモンのインスリンがキチン
と作用するためには食後の①脳と②心臓と
③筋肉の共同作業（運動療法）と、食後 60 分
の血糖をチェックすることが重要です 。

（４）次のうち糖尿病患者に適した食べ物は？
①焼きそばパン　②ポテトを使ったサンド
イッチ　③豚肉を使った総菜パン
　正解は③の豚肉を使った総菜パン 。糖尿
病は急激な血糖上昇（200mg 以上）で小さ
な血管が傷つき 、血流障害で 、眼底網膜細
胞が破壊され失明 、腎臓の血管が破壊され
腎不全から透析 、神経細胞が破壊され手足
のしびれから手足の切断へと全身の血管や
神 経 が 破 壊 さ れ る 恐 ろ し い 病 気 で す 。そ
の病態は急激な血糖上昇による小さな血管
を傷つけること（これをグルコーススパイ
ク glucose spike と呼びます）が要因です 。
glucose spike を起こしやすい基準を GI 食

（glycemic index 血糖指数と呼ばれていま

す）といい 、100 が最高で 80 以上（ご飯やパ
ンや麺類や菓子）で血管にキズがつきやすく
なります 。全ての食材には GI 値が表示され
ているので 、ぜひ参考にしてください 。焼
きそばの GI 値は 70 、ポテトは 80 、豚肉 46 
です 。

（５）コンビニに売っている麺類のうち、糖
尿病患者に適しているのは？
①パスタ　②焼きそば　③うどん　④ラーメ
ン　⑤ビーフン
　正解は①のパスタ 。GI 値はパスタが 47、
焼きそば 75、うどん 80、ラーメン 65、ビー
フン 88 です 。ちなみに春雨ヌードルは 30 と
低く、おすすめの食材ですね 。GI 食に関す
る書籍もあるので、活用してください 。

（６） 漢字「糖」は米と唐で構成されています 。
「唐」の意味は？

　漢字には全て意味があります 。糖＝ 米 +
唐ですね 。「米」はデンプン（ご飯やパンや麺
類や甘い菓子類などの炭水化物）を意味し、
それらを食べ過ぎると血液が甘くなります

（これを血糖と呼びます）。「唐」は餅をついて
いる象形文字という説があります　唐 = 广

（まだれ）はお餅をつく杵（きね）を意味し、
广の中は臼（うす）を意味します 。つまり、
臼と杵でつぶすという意味です 。米をつぶす
と日本酒、麦をつぶすとビール、芋をつぶす
と焼酎になります 。つまり、アルコールを摂
取すると甘い血液になるという意味もあるの
です 。

（７） 身長 165cm、体重 70kg の方の標準体重
は？
　BMI（ボディマス指数）では、BMI =70÷1.65
× 1.65=25.7 で肥満と診断されます 。もっと
簡単に身長－ 100 でチェックすることもでき
ます 。身長（165cm）－ 100=65kg が大まか
な標準体重で、もし 70kg だとしたら、70kg
－ 65kg=5kg の体重オーバーとなります 。そ
の 5kg が体内に蓄積された「脂肪の量」にな
り、それは、膵臓（すいぞう）から分泌され
る「インスリン」が高血糖を脂肪に変化させ
るという「余計な仕事」の結果です。貴重な「イ
ンスリン」が無駄使いされた結果であり、標
準体重の維持が必要になります 。

　食事は生きる基本であり、偏った食事は糖
尿病を誘発することを肝に銘じましょう 。
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