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健
診
で
血
糖
値
が
高
め
と
言
わ
れ
た
こ
と
の
あ
る
人
、
精
密
検
査
や
治
療
が
必
要
と
判
定

さ
れ
た
の
に
医
療
機
関
へ
行
っ
て
い
な
い
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
糖
尿
病
の
方
の
半
数
が
未
治

療
の
ま
ま
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
が
、
放
置
し
た
ま
ま
で
は
命
に
関
わ
る
合
併
症
を
引

き
起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。
「
し
め
じ
」
と
呼
ば
れ
る
三
大
合
併
症
の
一
つ
で
あ
る
糖
尿
病

性
腎
症
は
、
人
工
透
析
に
な
る
原
因
の
第
一
位
。
そ
の
人
工
透
析
に
か
か
る
医
療
費
は
年
間

お
よ
そ
5
0
0
万
円
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

血液中のブド ウ糖の濃度（ 血

糖値）が高い状態が続く と 、全

身の血管が傷つき 、右のよう

な合併症を引き起こします。一

般的に「 し →め→じ 」の順番で

起こると いわれています。さら

に、脳梗塞、心筋梗塞といった

重篤な合併症を引き起こすリ

スクも 高まり ます。また、歯周

病の悪化、認知症、肝臓やすい

臓等のがんにかかる可能性も

上昇します。

し

め

じ

末梢神経が侵さ れる。足の

傷に気づかず壊そを起こし、

足の切断につながることも

ある。

目の毛細血管が破れやすく

なる。中途失明の原因の第

２ 位。

腎臓の毛細血管が詰まって

尿をつく ることができなく な

る。人工透析が必要になる

こともある。

神経障害

網膜症

腎症

※生活習慣改善のポイント は、合併症の有無などに

よって変わってきます。医師や管理栄養士等の指示

に従いましょ う 。

い
ま
だ
け
で
は
な
い

未
来
を
見
据
え
る
ん
だ
！

大
事
な
の
は

受
診
継
続
と

生
活
習
慣
の
改
善
だ
！

早めに治療を開始すること で、病状に

よっては一時的に薬を 使用すること に

なっても 、血糖値等が改善さ れれば、

運動療法・ 食事療法のみで糖尿病をコ

ント ロールすることも可能です。

薬を服用していても 、生活習慣を見直

さ なければ、治療の効果は得られませ

ん。まず、BM I2 5 以上の人は体重を減

らすこと が大切です。

治療が自分に合わない、経済的に治療

継続が難し いなどと いった場合は、自

己判断でやめずに必ず医師に相談を。

近年、薬の種類が増え、服用・ 注射回

数が週1回のものも登場し、人それぞれ

のラ イフスタ イルにあった治療が可能

と なっています。経済的にやさしいジェ

ネリッ ク医薬品も出ています。コロナ禍

で受診を控えたい人は、電話・ オンライ

ン診療を活用するのも手です。

医療機関を 受診する 治療中も
生活習慣の改善を

自己判断で通院を
やめない

3

2
● 食べる 順序は「 汁物・ おか

ず、最後に主食」で 食物繊

維を 多く 含む食品を 積極

的に

● 肉の脂身、油っ ぽい料理、

洋菓子などの動物性脂肪

は控えめに

●夜遅い食事、間食は控える

● １ 回1 5  3 0 分間のウォー

キングを1日2 回行う

食後に行うと 血糖値の

上昇が緩やかに

● タ バコ は動脈硬化を 促進

し 、合併症のリ スク を 高め

るため禁煙する

食生活

運動

タバコ

重症化を
防ぐ た め
に は？

1

糖尿病の 三 大 合 併 症

あなたがH b A１ c値※9 .0 % 以上の

とき、7 .0% 未満の人と比べて

糖尿病性腎症
のリスクは 5 .8 倍

5 .2 倍
糖尿病性網膜症

のリスクは

出典： 日本内科学会雑誌/第98巻 第9号・ 平成21年9月

10日/p134-141

※ 治療目標は年齢、罹病期間、臓器障害、低血糖の危険性などを考慮して個別

に設定されます。医師の指示に従いましょう 。

※ 上記のHbA1c値は旧基準によるもの。旧基準に0.4

を加えるとおおよそ現在の基準に換算できます。

■血糖コント ロール目標

目標

血糖正常化

を目指す際の

目標

合併症予防

のための

目標

治療強化が

困難な際の

目標

H b A 1 c
（ % ）

6 .0 未満 7 .0 未満 8 .0 未満

例えば出典： 糖尿病治療ガイド 2020-2021、日本糖尿病学会
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