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糖尿病と合併症の疫学







• https://www.dm-
town.com/therapy/exe/exe_002#:~:text=%E9
%81%8B%E5%8B%95%E3%81%AE%E7%A8%A
E%E9%A1%9E%E3%81%AB%E3%81%AF,%E5%
83%8D%E3%81%8D%E3%81%8C%E3%82%88
%E3%81%8F%E3%81%AA%E3%82%8B%E3%8
1%8B%E3%82%89%E3%81%A7%E3%81%99%
E3%80%82





運動療法の効果

 運動によって、血液中のブドウ糖が筋肉にとり込まれやすくなり、
ブドウ糖、脂肪酸の利用が促進され、血糖値が下がります

 2型糖尿病では、低下しているインスリンの働きが高まります
 エネルギーの摂取と消費のバランスが改善し、減量効果 ・肥満の
防止になります

 高血圧や脂質異常症（高脂血症）の改善に役立ちます

 加齢や運動不足による筋肉のおとろえや萎縮、さらには骨粗鬆症
の予防に有効です

 関節や骨が丈夫になり、末梢血管が強くなり心臓や肺の機能が高
まります

 筋力や体力の増強に役立ちます
 爽快感、活動気分が向上し、ストレス解消効果があります



運動の種類は？

• 運動の種類には、有酸素運動とレジスタンス
運動の2つがあります。

• 糖尿病の患者さんには、ダンベルなどを使っ
て筋肉に負荷をかけるレジスタンス運動より、
歩行やジョギング、水泳などの全身運動にあ
たる有酸素運動のほうが適しています。有酸
素運動を継続して行うことで、インスリンの働
きがよくなるからです。



どれくらいの運動をすればよい？

• 歩行運動なら、1日約1万歩、消費エネルギーに換算する
とほぼ160～240kcalの消費が望ましいとされています。

• 歩行運動の目安は1回につき15～30分間、1日2回行いま
す。毎日行わなくともかまいません。1週間に少なくとも3日
以上の頻度での歩行運動が望ましいとされています。

• 歩行運動は、いつでも、どこでも、ひとりでもできますし、体
力や年齢にあわせて歩き方やスピードを変えることができ
ます。これなら、まとまった運動時間がなかなかとれない
人でも、歩行をともなう通勤、通学、買い物などで、実践で
きます。



運動は長続きすることが大事



• かし、歩行運動を始め、間違ったやり方で運動を
行うと、糖尿病を悪化させたり、心筋梗塞の発症
などの思いがけない事故を引き起こすことがあ
ります。また、なかには運動療法の禁止あるい
は制限したほうがよい人もいます。

• 運動療法をはじめる前に、必ず医師の指導を受
け、運動するときは運動療法の原則を守りましょ
う。



運動療法の原則

準備運動と整理運動を行いましょう

軽い運動からはじめ、少しずつ運動量を増やし
ましょう

その日の体調に合わせ、決して無理をしないよ
うにしましょう

運動は継続が大事です。続けられる運動を選び
ましょう

運動前後の血糖値や尿糖をときどき測りましょう



肥満・糖尿病になる前の pre糖尿病の段階

メタボリックシンドロームと重なる部分有

生活習慣病 （旧 成人病）



遺伝子

胎児の時

新生児から乳児

乳児から幼児

児童期

思春期

青年期

中年期

初老期

老年期

ターミナル期

97％

3％
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SMBG CGM

https://www.arkray.co.jp/smbg/smbg/index.html




















