
第2回生活習慣予防
～カロリー制限の必要性～

川崎市立川崎病院
土屋 千恵子(糖尿病看護認定看護師）



本日の内容

1．糖分の摂りすぎにより起こること

2．糖分が不足することで起こること

3．食事の食べ方で健康的な体を維持する



本日の内容

１．糖分の摂りすぎにより起こること

２．糖分が不足することで起こること

３．食事の食べ方で健康的な体を維持する



血糖値が上がる仕組み



高血糖の原因



高血糖の原因



高血糖が神経に与える影響



高血糖が眼に与える影響



高血糖が腎臓に与える影響



高血糖が脳・心臓に与える影響



高血糖が認知症に与える影響



高血糖ががんに与える影響



本日の内容

１．糖分の摂りすぎにより起こること

２．糖分が不足することで起こること

３．食事の食べ方で健康的な体を維持する



血糖が下がる仕組み



血糖が下がる仕組み



低血糖の原因



低血糖は糖尿病だけではなく様々な原
因で生じます。

・アルコール
・重症の病気
（肝不全・腎不全・心不全・敗血症）
・栄養失調
・ｺﾙﾁｿﾞｰﾙ不足
・腫瘍
（インスリノーマ・膵臓のβ細胞機能異常）
・自己抗体
・胃切除後



低血糖の症状



低血糖への対処



本日の内容

１．糖分の摂りすぎにより起こること

２．糖分が不足することで起こること

３．食事の食べ方で健康的な体を維持する



・1日3食規則正しく食べましょう

・食事は腹八分目にしましょう

・おかずを先に食べるようにしましょう

・食品中の塩分に注意しましょう

・間食・アルコールはほどほどにしましょう

・ゆっくり食べましょう（20分以上かけて）



まとめ

• 血糖は、高すぎても低すぎても体によくあ
りません。

• 血糖値は空腹時110㎎/dl未満、食後2時間
値140㎎/dl未満、ＨｂＡ１ｃ5.5％以下を
目指しましょう。

• 食べ過ぎには注意し、適度な運動をしま
しょう。

継続することが大切です



ご清聴ありがとうございました。


