
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 食事をすると、食事中の糖分が吸収され血糖値は上昇します。 

• この時健康な人では、インスリン（膵臓から分泌される、血糖値を下げるホルモン）

が働いて食後でも血糖値が１４０㎎/dlを超えることがありません。 

• しかし、インスリンの働きが十分でない人は、血糖値が１４０㎎/dlを超えてしまう

ことがあり、その差が大きいことを『血糖値スパイク』＝食後高血糖と言います。 

• 糖尿病や糖尿病予備軍の人では、食事で血糖値が上がっても、インスリン分泌が足

りなかったり、遅かったりするため、食後高血糖をきたすことがあります。 

• 血糖値を上げやすい食事や不適切な食習慣などは、食後高血糖を悪化させる要因と

なります。 

『血糖スパイク』が体に与えるダメージ 
• 血糖スパイク=血糖値の変動幅が大きいと、血管の壁が傷つきます。 

 

• 動脈硬化が進みやすくなります。 

•  

• 糖尿病・認知症・癌・心筋梗塞・脳梗塞のリスクが上昇します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

語呂合わせで覚えると

覚えやすいですよ！ 
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運動 
• 運動療法は運動中・運動後の血糖低下はもちろん、運動しない時間の血糖低下も期

待できます。（運動効果は２４～４８時間持続します） 

• 肥満の解消にもつながります。 

• 食後のタイミングに運動することで、食後高血糖『高血糖スパイク』を改善できま

す。 

• 食後運動とは食事後血糖が上昇している時間（食後〜１時間）に、５〜１５分程度

の筋肉を動かす活動を実施できるとよいです。 

• 日常の家事や活動を利用して、１日６０分程度の運動を目指しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハーバード公衆衛生大学『噛む対策』より抜粋 

食事 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食を食物繊維の多い食品に変更すると、同じ量摂取しても血糖の上昇が低くなり

ます。               麦ご飯はレトルトパック 
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白米と比較した 

繊維量      大麦 19 倍     玄米 6 倍      

食パンと比較した 

繊維量       ライ麦 2.4 倍      
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⑦GI   カ ボカウ        る  

（１）GI 値（食後血糖上昇指数）とは、 

グリセミック指数（GI）は、ブドウ糖を摂取 

した後の血糖上昇率を 100 としてそれを基準に、 

同量摂取したときの食品ごとの血糖上昇率 

をパーセントで表した数値。 

GI 値が高いほど食後の血糖値を上げやすく、 

低いほど上げにくいです。 

➔食品選びに取り入れると有効です。 

（２）カーボカウントとは、 

「カーボカウント」とは糖尿病指導においてアメリカなどで積極的に指導されている方法

で、血糖を最も上昇させやすい炭水化物（カーボ）量を計算して摂取することで、血糖値

の管理をする食事療法の１つです。基礎カーボカウントと応用カーボカウントがあります。 

 

『カーボカウント』は、食事の基礎（食品交換表など）を学習した後に使用します。 

『基礎カーボカウント』は、食事とその中に含まれる栄養素や食後血糖値の関係を学びます。 

『応用カーボカウント』は、強化インスリン療法の患者さんが適応になります。 

➔ 

食品交換表でも血糖コントロールが改善しない 

食事療法＝エネルギー制限と考えてしまう 

3 食の差が大きい患者さんなどに有効です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

血糖測定 
血糖自己測定を実施している患者さんは、血糖測定のタイミングを意識することで、 

食後高血糖なのか確認することができます。 

➔血糖値がピークを迎える、食後 2 時間（糖尿病や軽症の患者さんは 1 時間）で計測します。 

                                 井上内科クリニック 

薬 

食物繊維が多

い物は GI 値が

低めです。 

先生と相談しましょう！ 


