
れ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディカルノート HP より引用 

末梢血管障害） 



運動 
• 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。⇒食後『かかと落とし 30回』『散歩』など 

• 運動は運動中・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。 

• 日常の家事や活動を利用して、週 3日、１５０分/週以上程度の運動を目指しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               
            

       
      

          

     
              

    
                          
                 

           

                 

                              
                              
         

                                          

                       

                     

                             

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もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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      

蒸し鶏 

無糖ヨーグルト 

チーズ 

炒り大豆 

枝豆 

                           

                          
                           
     

                             

                

                         

牛乳 ０カロリーゼリー― 

野菜 海藻・こんにゃく 

低糖質アイス 低糖質チョコ 

低糖質菓子 

ナッツ 

 

                             
             
                         
                                  
              

                  

                          
                 
               
                

                  
           

            
       



⑦GI  カ ボカウ ト         

（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です。 

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。食品交換表でも血糖コントロールが改

善しない方や、食事療法＝エネルギー制限と考えてしまう方、3食の差が大きい患者さんなどに有

効です。 

『カーボカウント簡易方法』 

カーボカウントは糖質を数えますが、 

糖質の多い食品を重量当たりの糖質割合 

で計算し、副菜は一律糖質２０ｇと概算する 

方法です。 

ご自身の目標糖質量や配分などご相談ください。 

 

 

 

  療法 運 療法 行         改善       薬 療法            

血糖測定 
自己血糖測定や皮下間質液中血糖濃度を測定することで、血糖値の変動を見ることができます。 

① 自己血糖測定（SMBG） 

指先からの少量の血液で測定紙にて測定する方法。 

⓶持続的な血糖測定装置（フリースタイルリブレ＝isCGM） 

500円くらいの大きさのセンサーを腕に装着することで間質液中血糖濃度を測定する方法。 

リーダーかスマートフォンをかざすことで血糖値の変動を見ることができます。インスリン・

GLP-1 受動体作動薬注射治療中の方が保険適用です。注射回数などにより詳細は異なります。（保

険対象でない方も実費で購入可能です）興味のある方はご相談ください。 

お知らせ：●インスリン治療を安価にする方法⇒『使い捨て型』から『詰め替え型』にすると安く

なります。興味のある方はご相談ください。 

●新型タバコが、2026年 4月 1日より、1箱あたり 20円〜50円程度値上げされます。この機会

に禁煙を考えてみませんか？              2026年 4月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。 

『  カーボカウント』（基 カーボカウントの  方法）
カーボカウントは糖質を数えますが、糖質の い食品を 量 たりの糖質量
で計算し、 の食品（ 食）を  で１食２  と 算する  カーボカウ
ントという方法もあります。
 ご自 の  の糖質量や  などご相談ください。

                  
          

               
          
                  


