
順天堂大学練馬病院 

11月は糖尿病月間 

●掲載期間  
  2021年11月18日〜2021年12月12日 
●内容 
 ・糖尿病ってどんな病気 
 ・糖尿病リスクが高まる習慣チェック 
 ・食事と運動 
 ・気づいた時が初めどき 
 

〜企画担当〜 
順天堂大学医学部附属練馬病院 
慢性疾患看護専門看護師 海老名 路代 
糖尿病看護認定看護師  佐久間 暁美 

糖尿病にはあなたの正しい理解が必要です 

11月１４日は 
   世界糖尿病デイ 
「糖尿病との戦いのため団結せよ」
というキャッチフレーズとともに世
界中で糖尿病抑制に向けたキャンペ
ーンを推進しています。 
世界糖尿病デーのシンボルカラーは
ブルーです。東京都庁もブルーにラ
イトアップされました。 

2020年11月14日撮影 



  

 糖尿病ってどんな病気？？ 
 
 
●成人の4人に１人が糖尿病の可能性 

 
 

  
             
 
●誰もがかかる可能性がある病気 
 
 
 
 
 
 
 ●糖尿病は深刻な症状につながること
がありますがしっかり対処すれば克服
出来る病気 

糖尿病は自覚症状に乏しい病気ですが、血糖値が 
正常を超えて上昇し、その結果様々な合併症を 
引き起こします。 
診断されていない糖尿病予備軍の段階でも、 
動脈硬化が進行することがあります。 



糖尿病の治療目標は合併症の予防です 
    〜合併症って何？？〜 
 
高血糖が続くと細い血管が障害され血流が悪くなり、 
特に細い血管が集中する場所に合併症が起こります 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
高血糖が続くと太い血管では動脈硬化が加速します 
動脈硬化が進むと血管にこびりついているプラークが 
はがれ血管に詰まり重要な臓器に障害を起こします 
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虚血性心疾患 
（狭心症・心筋梗塞） 



 
予防・悪化防止のカギは生活習慣  
            🔑 
 
糖尿病は大きく分けて1型、2型があります。 
日本では、約9割以上は2型糖尿病で、 
生活習慣と遺伝、加齢などが発症の誘因と 
なります。 
2型糖尿病は「生活習慣病」といわれる 
病気の一つです。 
 

〜原因となる生活習慣〜 
 
 
 
 
 
 
〜遺伝的因子〜 
血縁者に糖尿病の人がいる 
場合にはとくに注意が必要です 
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毎日のセルフチェック、定期受診や 
健康診断で自分の身体の状態を確認 
すること、生活習慣を整えていく 
ことが大切です 

 糖尿病の治療 
●食事・運動・薬の３本柱が基本 
糖尿病の予防にも食事と運動が大事な
ポイントです。 
1型糖尿病の治療はインスリンが基本 
ですが、合併症の予防・悪化防止のた
めに、生活習慣への注意が必要です。 

 
薬 
 



身体から出ているサインきいてますか？ 

自分の状態を知って 
予防と治療に役立てましょう 

①体重/身長 

BMIを計算することで肥満度がわかります  

25以上は要注意‼ 

   
 

 

②腹囲 

内臓脂肪が過剰に蓄積している可能性がわか
ります 

  

 

③血圧  

合併症の予防、悪化防止のために 

コントロールが必要です 

 

 

  

  

 

BMI＝体重kg ÷ (身長m)2 
適正体重＝ (身長m)2 ×22 

男性85㎝未満 女性90㎝未満 

目標 病院：130mmHg／80mmHｇ 

   自宅：125mｍHg／75ｍｍHg 

 ※治療中の病気がある方は多少目標が異なります。主治医に確認してみましょう 



④食事 

書き出してみると、必要な量と実際の量の 

振り返りができます。 

     

 

 

 
 
 
⑤血糖値  
糖尿病のコントロールの状況や予備軍の 
可能性などがわかります。 
 

 
 
⑥HbA1c（ヘモグロビン・エー・ワン・シー） 

過去１〜２か月間の平均血糖値を反映します。 
 

 

 

 

身体活動量 
・軽動作（デスクワークが多い職業など）…25〜30kcal   
・普通の労作（立ち仕事が多いなど）…30～35kcal   
・重い労作（力仕事など）…35～kcal   
 ただし肥満の場合には20～25kgとして、 
 まず5％体重減少を目指す 

空腹時     110mg/dl未満 

食後2時間  140mg/dl未満 

日本糖尿病学会 編・著：糖尿病治療ガイド 2017-2018,  文光堂, 2018 

エネルギー摂取量＝適正体重（kg）×身体活動量 

血糖値の正常化を目指す際の目標 ６.0％未満 

合併症予防のための目標 ７.0％未満 

治療強化が困難な際の目標 ８.０％未満 



あなたはいくつ当てはまりますか？ 

□ 糖尿病の血縁者がいる 

□ 肥満である 

□ 食事が不規則、またはドカ食いをしてしまう 

□ よく間食する 

□ 肉の脂身は残さず食べる 

□ 甘いものが好き 

□ 野菜や海藻はあまり好きではない 

□ ジュース類や甘い缶コーヒーをよく飲む 

□ 運動不足である 

□ 晩酌は欠かせない、または大量に飲む 

□ ストレスが多いと感じている 

□ 40歳以上である 

□20代より体重が10%以上増えている 

0～２個・・・糖尿病のリスクは低いといえます。 
        ただし、糖尿病は自覚症状なく進行していくものです。 
        定期的に健康診断を受けましょう。 
3～5個・・・糖尿病予備軍の可能性があります。 
        生活習慣を見直し、定期的に健康珍談を受けましょう。       
6個以上・・・糖尿病の検査が必要です。 
       健康診断、定期受診を続けましょう。 

糖尿病リスクが高まる生活習慣チェック 

出典）「知っておきたい糖尿病」一般社団法人 日本薬局協励会 平成24年発行より  



毎日の食事を大切に 

バランスの良い食事 1日3食摂取 

アルコール・甘味は控えめに 

よく噛んで 
時間をかけて食事
を楽しむ 

糖尿病の食事療法は基本的には食べたらいけないもの
はありません。量、バランスの調整がコツです！ 

ただし、合併症の状況によって制限が出ますので、 

わからないことは受診の際に相談してみましょう。 

糖尿病の人も、 
そうではない人も、 
バランスの良い食事
を心がけましょう 

・麺類の汁は残す 
・加工食品は量と回数を控えめに 
・酸味・香りをアクセントに 
・新鮮な、旬の食品を使う 
・醤油・ソースは 
  “かける”より“つける” 

 

～ワンポイントアドバイス～ 

＜減塩の5つのコツ＞ 

主食 

主菜 

副菜 

汁物 
朝食 

昼食 夕食 

食物繊維をしっかり摂取 



身体を動かそう‼ 

毎日少しずつ生活の中での活動量を増やしてみましょう 

練馬区健康手帳より 

ウォーキングの目安 

体調に合わせて 
行いましょう。    
座ってできる 
ストレッチなど 
からどうですか？ 

寝たきり 
予防!! 

～無理はしないで少しずつ～ 

笑顔がでるスピードで 
脈拍などで確認しながら実施を！ 

肩甲骨を回す、足踏みなど 



  

 
 
 
 

〜糖尿病と新型コロナウイルス〜 

☆ 糖️尿病があると新型コロナウイルスに 

 かかりやすいかどうかは明らかではありません 

 

☆ 糖️尿病があると新型コロナウイルスで重症化する 

 リスクがあります 

 海外の報告によると糖尿病があると新型コロナウイ  

 ルス感染症が重症化するリスクが、糖尿病のない人  

 に比べて2倍程度あると報告されています。 

 

☆☆☆重症化しないためには 

   普段の血糖コントロールが大切です 

 

感染拡大後、外出機会が減り、体重が増加する方が増
えています。また、受診を極端に控え血糖値が悪化す
る方も増えています。 

 

密集・密閉・密接「3密」を避け 
手洗い・マスク着用も 
お願いします。 

気づいた時が始め時！！ 
何かひとつでもはじめて見ませんか？ 

公益社団法人日本糖尿病協会「今、糖尿病とともに生きる人へ 新型コロナ感染症に負けない毎日を過
ごすために」https://www.nittokyo.or.jp/modules 



ましょう 

気づいたときがはじめどき‼ 

糖尿病の予防・改善のために、できることをはじめて
みましょう！ 

今できていることがあれば続けていきましょう！ 

例えば… 

•体重を測る 

•食事時間を測ってみる 

•食事のバランスを考えてみる 

•食事のカロリーを確認してみる 

•歩数を測定する  ・禁煙、減煙 

•血圧を測定してみる 

•健康診断の結果を見返してみる 等       

 

 

 
 小さくても、まず一歩を踏み出すことが 
 とても素敵で大切なことだと思います 
 （達成可能な目標であることがポインです） 

 

 
 
 
 

「これをはじめよう！」「これをつづけよう！」と感じたこ
とや決意を書き留めておきましょう 

取り入れやすいものをまず
やってみましょう 


