
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

－生活習慣病とは 

糖尿病は膵臓(すいぞう)で作られるインスリンの作用不足から慢性的に高血糖状態になる

ことで発症します。ブドウ糖は主にエネルギー源として利用され、生命を維持するために

最も大切な栄養素ですが、インスリンの働きが悪くなると、血液中のブドウ糖が利用され

なくなり、高血糖状態が続きます。患者数は約 950 万人に上り、予備軍を含めると 2050 万

人で、国民の 5 人に１人が罹患(りかん)し、国民的生活習慣病といわれています。中でも高

齢者の糖尿病の増加が問題となっています。心身機能の個人差が大きいなど特有の問題が

あることに加え、重症低血糖が起こりやすく治療を困難にしています。低血糖は認知症や

脳卒中を招きます。糖尿病の怖い点は自覚症状がなく進行することで、網膜症、腎症、神

経症の三大合併症を招いて、失明、人工透析に至ったり、動脈硬化性疾患、肺炎や肺結核、

尿路感染などの感染症、歯周病も引き起こしてしまいます。 

 

－症状と治療について 

近年、糖尿病の薬剤は非常に進歩しており、代表的な薬剤として SGLT2 阻害薬があります。

健康な人では、腎臓の近位尿細管の SGLT2 の働きによって、ブドウ糖が血液内に戻されて、

尿糖として排せつされません。SGLT2 阻害薬はその働きを阻害することで、尿糖の排せつ

を増やし、高血糖を改善します。最大の特徴は体重減少であり、単剤では低血糖のリスク

もかなり低くなるので、従来までの薬剤の欠点を補うものとして期待されています。しか

し尿量が増加するので、脱水状態になりやすく、高齢の方の使用には注意が必要です。 

 

－予防と対策について 

糖尿病は生活習慣が大きく関わっています。一定のカロリーの中で炭水化物、タンパク質、

脂質、ビタミン、ミネラルなどをバランスよく、１日３食きっちり食べましょう。間食は

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ことで予防効果は上がります。

運動は非常に効果的で、有酸素運動によってインスリンの効きが良くなるといわれていま

す。食後 30 分～2 時間以内に 15～20 分程度行い、ウォーキングなど長く続けられる運動

を見つけましょう。糖尿病の薬を内服し、治療を始めたばかりで血糖値が安定していない

方は運動によって低血糖を起こす可能性があり注意が必要です。7 時間程度の睡眠をしっか

り取ってストレスを解消することが糖尿病の発症予防につながるともいわれています。 
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