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運動による効果

糖
尿
病
教
室

諸事情により今年度の糖尿病教室の開催は中止とさせていただきます。
代わりに糖尿病教室だよりを発行します。

・糖代謝の改善 → 血糖値が下がる。

運動をすると血糖が下がりその効果は翌日まで持続します。

・食後の血糖の上昇を抑える。

血糖値は食後1時間から1時間半くらいでピークに達しますので、食後1時間くらいに運動を開始すると

高くなる血糖値を抑えられます。

・脂質代謝の改善 → 肥満が改善される。

運動時のエネルギー源として脂肪も使いますので、運動を定期的に続けると体重を減らすことができます。

・基礎体力の向上

筋力・筋持久力の向上により日常生活も楽になります。

１，運動を始める前に…以下の①～⑤に該当する場合は、かえって運動すると良くないことがあるので

主治医に相談して下さい。

➀心肺機能に障害がある場合。

②腰・足・膝などの関節に障害がある場合。

③血糖値が極端に高い場合（空腹時血糖250mg/dl以上）、低い場合(空腹時血糖70mg/dl未満)

④網膜症による眼底出血がある場合。

⑤腎不全の状態にある場合。

２，運動で大切なのは！！

➀運動時間 ②運動強度（運動の強さ）

３，運動時間について

・運動持続時間は糖質・脂質の効率のよい燃焼のために20分以上持続が望ましい 。

（ 10分間程度の短時間の運動を何度か積み重ねて行ってもよい）

・運動は食後１～２時間が最適です。

・低血糖症状を予防するためにも空腹時は避ける方が良い。

４，運動の強さについて

・運動強度の目安は自分が最大に行える強さを１００とすると、４０～６０くらいで行います。

・「ややきつい」「楽である」程度の強度が適当です。

５，運動の実際

・最も効果的な運動は有酸素運動と言われています。

感覚的にいうと、たとえば多少息切れはするものの人と

話しながら続けられる程度の運動です 。

歩き方にひと工夫…インターバル速歩…インターバル速歩とは、速い歩きとゆっくり歩きを１セットとして繰り

返すこと。週4回すると効果が出ると言われています。

ゆっくり歩き３分間＋速い歩き３分間×５セット＝３０分間

運動の実際
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1. ３食きちんと食べる

2. 腹八分目

3. バランスよく食べる

体に合った量を食べましょう。

食事療法のポイント 食品交換表の使い方

一志病院糖尿病教室チーム会発行

糖尿病の食事療法とは

糖尿病教室は令和４年５月から開催予定です。興味がある方は外来まで申し込んで
ください。

発熱した時の対応

• 安静を保ちましょう
• お粥やうどんなど炭水化物と水分がとれる消化のよいものとりましょう
• 体調が悪い時の薬の飲み方について主治医と相談しておきましょう
• 嘔吐や下痢が続いたり、高熱が下がらなかったり、食事がまったくとれない場合には、
あらかじめ病院に連絡したうえで、早めに受診しましょう

糖尿病の食事療法が簡単に実践できるように
作られています。

適正なエネルギー量で、しかも栄養のバラン
スのとれた食事の献立が手軽にできるように
工夫されています。

糖尿病教室のメニュー
• ポークチャップ
• 焼きナス
• レタスサラダ
• 果物

食事療法は糖尿病の治療の三本柱、1.食事療法 2.運動療法 3.薬物療法 の一つです。

この中で食事と運動は基本治療になります。

主に炭水化物を含む食品
表１ 穀物、いも、炭水化物の多い野菜と種実、豆（大豆を除く）

表２ くだもの

主にたんぱく質を含む食品
表３ 魚介、肉、卵、チーズ、大豆、大豆製品

表４ 牛乳、乳製品（チーズを除く）

主に脂質を含む食品 表５ 油脂、多脂性食品

主にビタミン・ミネラルを含む食品 表６ 野菜（炭水化物の多い一部の野菜を除く）、海藻、きのこ、こんにゃく

食品交換表の分類

1. 同じ仲間の食べ物を覚える

2. 一単位８０kcalの量を覚える

3. 指示されたカロリーを単位に置き換える

4. 単位を１日の表に分類する

まずは毎食表１と表３と表６を食べて、一日一回は表２
と表４を食べるようにしましょう。

食品交換表を使ってバランスよく食べるには


