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メディカルメディカル&&ヘルス・トークヘルス・トーク

フィリピンの食材で糖尿病対策
　世界に急増中の貧困糖尿病 。フィリピンで
も可能な対策として、食品に含まれる糖質の吸
収度を表す数値、グリセミック・インデック
ス（ GI 値）が低い食材の活用が挙げられます 。
　私は STC 国際クリニック・NPO 日本国際
医療奉仕会を設立し、ルソン島、セブ島、レ
イテ島、ミンダナオ島のバランガイや刑務所
など約 40 カ所で内科と歯科のメディカル・
ミッションを行ってきました 。その度に、各
地で糖尿病に効果が期待できる GI 値の低い
食材との出合いと発見があり、料理し、住民
の方と試食しました 。それらのおすすめ料理
を紹介します 。

➊キャッサバ芋のお好み焼き：キャッサバ芋
の粉を水で練って、みじん切りにしたモリン
ガ、キャベツ、カンコン、ゆでたレンズ豆を
混ぜ込み、フライパンに少量の油を敷いて、
お好み焼き風に
調理します 。予
算に応じて、卵
や豚肉や鳥肉を
トッピング 。
➋モリンガのスープ : モリンガは奇跡の木と
も呼ばれ、二酸化炭素を吸収するとともに、
鉄分、カルシウム、ビタミン、タンパク質を
豊富に含みます 。フィリピンの地方では庭先
などに植えられ、貧困地区でも入手しやすい

食材です 。スー
プにすることで
消化によく、低
GI で糖尿病予防
に役立ちます 。
➌焼 き バ ナ ナ : バ ナ ナ を オ ー ブ ン ト ー ス
タ ー や フ ラ イ パ ン で 焼 く こ と で 甘 み が 増
し 、オリゴ糖に変化し 、食べると腸内の善
玉細菌が増えます 。便秘や血糖の上昇を予
防し 、更にシナ
モンを加えると
効果がアップし
ます 。

➍ブコジュース（若いココナツのジュース）: 
天然の電解質が豊富で、水分補給に最適 。砂
糖を加えず、自然のまま飲むことで低 GI 値
を保ちながら、体に栄養素を補給します 。
　100 を最高とする GI 値は、白米、パン、麺
類、菓子、酒類が高いので取りすぎには注意
が必要です 。GI 値は 70 以下の食材が理想で
す 。インターネットで食材の GI 値を確認し、
食生活に役立ててください 。フィリピンで手
に 入 る お 勧 め の 低
GI 値 食 材 の 例 を 表
で紹介しますので、
調 理 の 参 考 に し て
ください 。

食後の運動習慣とその方法
　フィリピンでは、運動不足が健康問題の一
因となっています 。暑い気候を理由に日常的
な運動を避ける傾向があり、ちょっとした短
い距離も歩かず、トライシクルやジプニーを
利用します 。一部の学校ではダンスや球技が
授業で行われていますが、体育の授業や運動
会といったイベントが少ないことも子どもの
運動習慣の意識欠如の要因になっている可能
性があります 。
　食後 60 分以内の筋トレは急激な血糖上昇

（グルコーススパイクと呼び、糖尿病が増悪
する因子と言われています）を予防する効果
があります 。いつでも、どこでも、簡単にで
きる筋トレメニューを紹介します 。
➊スロースクワット : ゆっくりと 5 〜 10 秒か
けてしゃがみ、同じくゆっくり立ち上がる 。
約 5 分繰り返す 。
➋壁押し運動 : 壁に向かって、全身の力を込
めて押し、約 7 秒キープ 。少し休んで繰り返

す 。これを約 5 分行う 。
➌椅子トレ : 椅子に座って、両足を 50 回上げ
る。休みを入れながら３セッ、計150回行う。
➍ダンス、散歩、そうじなど：食べたら、ま
ず動いてから休む習慣をつけることが重要 。
なお、貧困地区では歯周病や虫歯が蔓延して
おり、食後の歯みがき習慣指導も急務なの
で、ドクターマジックの歯ブラシも提供して
います 。

コミュニティーで正しい教育を
　貧困→空腹→安い炭水化物（病態は高 GI
食材→糖尿病になりやすい）に依存する食生
活からの脱却は容易ではないので、幼少期か
らの家庭や学校での教育が大切です。しかし、
親が健康と食生活についての知識を持たず、
また肥満であれば子どもの糖尿病リスクはか
なり高くなります 。フィリピンでは定期的に
体重測定を行う習慣がありません 。バランガ
イの医療スタッフの人材不足対策が急務課題
で、私たちが行うメディカル・ミッションは
とても有意義であり、今後も各地で実践する
予定です 。
　フィリピンは楽しいイベントが大好きな国
で、私が医師になって趣味ではじめたマジッ
ク（日本奇術協会賛助会員 : 芸名 Dr.Magic）を
活用することで、年齢を問わず多くの方々と
の交流を深めることができました 。今後もエ
ンターテインメント型教育を実践していきま
す 。フィリピンでは今のうちに、貧困糖尿病
対策を実践することが必要です 。我々の活動
も、マニラ新空港建設中のブラカン地区を中
心に、またオンライン診療などを活用した更
なる無料医療支援のスケールアップをめざし
ていきます 。

フィリピンで手に入るGI 値が低い食材

炭水化物 GI 値

キャッサバ芋 55

オート麦　 55

タロ芋 50

全粒粉パン 50

さつま芋 45

タンパク質 GI 値

豚肉

ほぼ０

鳥肉

ティラピア

クリームドリー
（パンガシウス）

バグス
（ミルクフィッシュ）

卵

野菜 GI 値

モリンガ

ほぼ 30 以下

キャベツ

カンコン

レンズ豆

オクラ 

果物 GI 値

スイカ 70

マンゴ 60

バナナ 60

ブコジュース 60

グレープフルーツ 50

オレンジ 40

いちご 40

リンゴ 35
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