
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

－生活習慣病と各疾患の関わりについて。 

糖尿病は、膵臓で作られるインスリンの作用不足により、慢性的に高血糖状態になった状

態のことです。インスリンの分泌量と働きが悪くなると、栄養素、特にブドウ糖などの糖

質が細胞の中に取り込まれなくなり、血液中にブドウ糖が増えます。高血糖状態が長期間

続くと血管障害を起こし、さまざまな臓器障害を招きます。糖尿病には１型と２型、二つ

のタイプがあります。１型に比べ、大半を占める２型糖尿病が問題で、両親や家族に糖尿

病患者がいるなどの遺伝因子と、肥満や過食、高脂肪食、運動不足などの環境因子が重な

ることが原因です。厚労省の統計（２０１３年）によると、日本人罹患者は約９５０万人、

予備軍を含めると約２０５０万人で５人に１人という国民的生活習慣病といえます。 

 

－症状と治療（健診）について 

糖尿病の症状は、高血糖状態が続くと喉の渇き、体重減少、全身倦怠感、多尿などが出現

します。症状が出る方は少数派で、大半が無症状です。健診や人間ドック、ほかの病気で

受診した際に偶然発見されます。重要な検査値としては血糖値のほかにＨｂＡ１ｃ（ヘモ

グロビンエーワンシー）があり、６．５％以上で糖尿病と診断され、治療が必要です。一

般的には食事療法、運動療法から開始します。食事療法も単に食事を減らすだけでなく、

偏食をせず、規則正しい食事が重要です。一日三食、バランスの良い食事を長く続けまし

ょう。改善しない場合に薬物療法を行います。近年、糖尿病の薬剤は進歩し、代表的なも

のはインクレチン関連薬と、ＳＧＬＴ－２阻害薬があります。ＳＧＬＴ－２阻害薬は昨年

発売され、血液中の過剰な糖を尿中に積極的に排出させる薬剤です。最大の特徴は、体重

減少ですが、尿量が減り脱水状態になり、脳梗塞などを起こしやすくなるので、高齢者の

方には向かないといわれています。糖尿病の治療は、食事と運動が基本で、不十分な場合

に薬剤を使用するといった心構えが必要だと考えます。 

 

－日頃の予防と対策について 

糖尿病の治療の基本は食事療法ですが、それは糖尿病の効果的な予防法にもなります。カ

ロリーを必要以上に取らないようにし、その上で間食を控え、糖質の吸収を緩やかにする

食物繊維を積極的に取るようにすることで予防効果が上がると思います。近年、低炭水化

物食が血糖値を上げないと、ブームになっています。確かに、食後血糖値の急上昇を抑え

たり、体重を落としたりというメリットはありますが、一方で、体重とともに筋肉量も落

ちたり、脂質やタンパク質の摂取量が増加して、新たな疾患を呼び込む可能性があります。

運動に関しては、ウォーキングなどの軽い有酸素運動を長く続けることで、インスリンの

効きが良くなるといわれています。また、睡眠は７時間程度取ることを心掛けましょう。 
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