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崎 さつそく開始!食道がんの予防と対策



電路
こい

申五島さん (47歳)のケース

特定健康診査 (メ タボ健診)で空腹時血糖は

「異常なし」。でも、ヘモグロビンAlc(HbAlc)

が基準値を超えていた五島さん。やや太め

とはいえ、月巴満のレベルではないため、「空

腹時血糖が『異常なし』なんだから、問題な

いだろう」と、大食い、運動不足の生活を変

えません。こんな生活をつづけて糖尿病に

なる心配はないのでしょうか ?

食後高血糖とは

食後に血糖値が急激に高く上がり、なかなか下がらない状態を「食後高

血糖」といいます。これを放置すると空腹時にも血糖値が下がりにくくな

り、糖尿病に進みやすいとされています。食後高血糖になる理由としては、

「インスリンの働きが悪くなり、分泌されても血糖値が下がらないJ「イン

スリンが出るのが遅い」「インスリンの量が十分でない」などがあげられ

ます。これらの大きな原因となるのが月巴満、とくに内臓脂肪の蓄積です。

u食事 と血糖値の動き
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私
た
ち
が
食
事
で
糖
質

（ブ
ド
ウ
糖
）
を
と

る
と
、
血
糖
値
が
上
昇
し
ま
す
。
す
る
と
、
す
い
臓
か
ら
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
そ
の
働
き
で
ブ
ド
ウ
糖
が
細
胞
に

取
り
込
ま
れ
、
血
糖
値
は
も
と
に
戻
り
ま
す
。
空
腹
時
血

糖
は
、
食
後
１０
時
間
以
上
た
っ
た
、
血
糖
値
が
も
っ
と
も
下

が
っ
て
い
る
状
態
で
調
べ
る
検
査
で
、
血
糖
値
が
十
分
に
下

が
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
確
認
し
ま
す
。
た
だ
、
空
腹
時
血

糖
で
は
ふ
だ
ん
の
血
糖
値
の
状
況
ま
で
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
に
対
し
て
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
ＡｌＣ
は
、
検
査
前
約
２
カ
月

の
平
均
的
な
血
糖
の
状
態
が
わ
か
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
ふ

だ
ん
は
大
食
い
、
運
動
不
足
で
、
血
糖
値
が
や
や
高
い
、
と

い
う
人
の
場
合
、
健
診
の
数
日
前
か
ら
節
制
を
心
が
け
れ

ば
空
腹
時
血
糖
は
セ
ー
フ
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
ＡｌＣ
な
ら
、
ふ
だ
ん
高
血
糖
な
状
態
で

あ
る
こ
と
を
発
見
で
き
る
わ
け
で
す
。

ま
た
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
ＡｌＣ
が
高
い
人
は

（五
島
さ
ん
も
含

め
）、
糖
尿
病
の
前
段
階
と
い
え
る

「食
後
高
血
糖
」
に
な
っ

て
い
る
可
能
性
が
高
く

（下
記
参
照
）、
糖
尿
病
予
防
の
た

め
に
早
め
の
対
策
が
不
可
欠
で
す
。
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空腹時に血糖値を測つても食後高血糖はわからない
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*野菜→肉や魚 (た んぱく質)→
主食 (糖質)の順番で食べると、

糖質の食べすぎ防止に役立つ。

(1)兆 輪≦鋏鶉入な檜巫眩扮暉心はほ饂漑

腹囲や BMIの 検査で基準範囲を超えた人の糖尿病

対策は、まず体重 (内臓脂肪)を減らすことです。た

とえ現状の数%でも減量し、それを維持できれば、血

糖値などの検査値の改善が期待できます。

0紆麒咀辣鶉又躾隧鞣隆熙雖仁凩鶉颯蝙

日本人は欧米人

に比べてインスリ

ンの質も量も十分

ではない体質のた

め、肥満でなくて

も糖尿病になりや

すいことが知られ

ています。空腹時

血糖やヘモグロビ

ン Alcを 定期的に

測り、数値が悪化

したら、早めに生

活習慣の改善に取

り組みましょう。

0は鑽隆隆m211蝙飩瑯蝙骰藁楊ン木なく

「糖質で血糖値が上がるなら、糖尿病対策には糖質抜

きの食事を」という考え方があります。主食や甘いも

のを過剰にとつている人は減らすことが必要ですが、

極端な糖質制限を長期間つづけた場合の安全性はわ

かっていません。糖質や脂質をとりすぎている人は、

それらを適度に減らしつつ、栄養バランスのとれた食

事を、腹八分目で、 3食規則正しくとりましょう。

19 イラスト バーヴ岩下

警‐ヘモグロビンAlcの検査値の見方
(メ タボ健診の場合。NGSP値 )

5.5%以下  正常 (基準範囲内)です。

饉難鐘機機麟饉です。生活習慣の改善が必

5.6～ 6.4% 
昴n縫 ]巴層ガTR漁 橿 i瞥磐券寿璽施

なることがあります。

6.5℃以上
 之啓]frξ fで

すOす ぐに医療機関に受

*メ タボ健診では、空腹時血糖か、ヘモグロビン Alcの どちらかを調

べればよいことになつています。空腹時血糖は、100m9/dL以 上が保

健指導判定値、126mg/dL以 上が受診勧奨判定値です。
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後
の
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糖
値
上
昇
を

抑
え
る
食
べ
方
を

食
後
高
血
糖
に
な
る
と
、
こ
れ
を
下
げ
る
た
め
に
イ
ン
ス

リ
ン
が
た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
を
効
率
よ

く
使

っ
て
節
約
し
、
す
い
臓
の
負
担
を
軽
く
す
る
た
め
に
、

ま
ず
食
後
の
血
糖
値
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
食
べ
方
を
身
に

つ
け
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
、
野
菜
な
ど
食
物
繊
維
が
豊
富
な

食
品
か
ら
食
べ
る
こ
と
を
習
慣
づ
け
る
と
効
果
的
で
す
。

争
野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
な
ど
、
食
物
繊
維
が
多

い
食

品
を
先
に
食
べ
る

食
物
繊
維
を
先
に
と
る
と
、
そ
の
あ
と
に
食
べ
る
糖
質
の
吸
収

が
緩
や
か
に
な
り
、
血
糖
値
の
上
が
り
方
が
抑
え
ら
れ
る
。

与
ゆ

っ
く
り
よ
く
か
ん
で
食
べ
、
腹
八
分
目
を
守
る

早
食
い
。
大
食
い
は
血
糖
値
の
急
激
で
大
幅
な
上
昇
を
招
く
。

秦
間
食

（お
菓
子
や
甘
い
清
涼
飲
料
）
を
な
る
べ
く
控
え
る

食
べ
る
回
数
が
ふ
え
る
と
そ
の
た
び
に
血
糖
値
が
上
昇
し
、
イ

ン
ス
リ
ン
を
浪
費
し
て
し
ま
う
。
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血
糖
値
が
上
が
る
と
き

動
す
る

血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
に
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

な
ど
の
有
酸
素
運
動
を
習
慣
的
に
行
う
こ
と
も
大
切
で
す
。

有
酸
素
運
動
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
促
す
効
果
が
期
待
で

き
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、
運
動
を
血
糖
値
が
上
昇
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
、
す
な

わ
ち
食
後
に
行
う
と
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
食
後
、
お
な
か
が
落
ち
着
い
た
ら
、

２０
分

く
ら
い
を
目
安
に
少
し
速
め
に
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

筋
カ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
や
す
く

し
て
、
肥
満
解
消

・
適
正
体
重
の
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。


