
●そのまま放っておくとどうなる？？ （合併症） 

●糖には、組織をもろくする働きがある。血糖が高いと血管の内側を傷つけ、その修復の時に血管の内側を狭くする。 

 また、神経に栄養を運ぶ血管も狭くなるので、栄養不足となり知覚・触覚などの神経の働きも低下する。 

網膜症 神経症 

目の中にもろい血管

ができ、破れる。 

ものが歪んで見える 

視野が欠ける。 

→進行すると失明 

腎症 

腎臓の細かい血管が

目詰まりし、尿を作れ

なくなる。 

→腎不全・人工透析 

 

痛みや感覚がなくなる

ので、けがや異常に気

付かない。皮膚にバイ

菌が入って腐る。 

→足壊疽 

※大人が失明する理由は糖尿病が２番目に多い ※大人が透析になる理由は糖尿病が1番多い 

①食事をすると糖分が腸で吸収され、血糖が上がる。 ①食事・カロリーの摂りすぎで、血糖が非常に上がる。 

②運動不足で筋肉を使

わないため糖が消費 

されない。 

③普段からインスリンの出し

過ぎで、膵臓が疲れてインス

リンが出にくくなる。体脂肪・ 

肝脂肪がつきすぎて、糖が取

り込まれる余裕がない。 

 

④血糖がなかなか下がらない。 

 

 

●糖尿病のメカニズム 

③糖は、膵臓から出される

インスリンというホルモン 

により、脂肪や肝臓に貯め

られる。 

 

④血糖が下がる。 

  

  
インスリン 

インスリン 

②糖は血液により全身

に運ばれて、筋肉や脳で 

使われる。 

 

●通常の血糖の流れ 

血管 

糖 

糖尿病は、血糖が非常に高い状態になります。その症状は、無症状の状態から、のどの渇き・多尿・昏睡ま

で様々です。糖尿病は悪化すると、目や腎臓など多くの臓器に重大な損傷を与えます。 

糖尿病の予防・治療の主な目的はそれら合併症を防ぐことです。 

 

はじめての 



1日の適正カロリー（単位：Ｋｃａl）

糖尿病にならないためには？ →血管内の糖をちょうど良い量に 

もともとはカロリーの摂りすぎが原因。カロリーを適正

に抑えれば、高血糖は抑えられる。 

①寝る前3時間はカロリー摂取を控えて。 

（寝ている間はカロリーが使われず、高血糖が続く） 

②右の適正カロリー表を参考に、1日のカロリーを3で 

割り、１食の目安にする。 

③酒は高カロリー食品。毎日の飲酒をやめて、特別な 

飲み会の席だけにすると、数値に変化がみられる。 

 

吸収した糖は、筋肉を動かして使うと減る。 

運動は、筋肉量を維持しつつ、体重を落とすことができる。 

長く続けられる有酸素運動が、効率的に糖と脂肪を燃やす

ことができる。食前より食後が血管内の糖を減らすのに効

果的。 

1日300Kcal（一万歩歩いたカロリー）が目標。 

 

★消費カロリー計算 

自分の体重×実施した時間（ｈ）×メッツ＝消費カロリー 

例１）８０Ｋｇ×１時間×速歩（4メッツ）×1.05＝336Ｋｃａｌ 

例２）８０Ｋｇ×3時間×登山（7メッツ）×1.05＝1764Ｋｃａｌ 

●運動 

●食事 

糖尿病は、早期発見がカギ！ あなたの数値はどのあたり？ 

  ヘモグロビンＡ１ｃ （赤血球が過去２ヶ月間どのくらい糖にさらされていたか） 

糖尿病が悪化すると、食事・

運動とともに血糖を下げる薬

が検討される。 

 

 

 

  

 
 

 

インスリン 
インスリン 

●薬物療法 
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