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食生活と健康（第３回）
健康知恵袋

うけどんの

糖尿病予防 ～食事で気を付ける５つのポイント～
糖尿病患者（疑いのある人を含む）は、全国で約2,000万人にのぼり
国民病ともいわれています。進行すると、血管・神経の障がいによる
目の網膜症や腎臓病を発症し、人工透析が必要になることもありま
す。食生活に注意し糖尿病を予防しましょう。

●〝１日３食〟で食事のリズムを整える
　　食事回数を減らした〝まとめ食い〟はインスリンの分泌を乱し、すい臓に負担がかかります
●間食を控える
　　ケーキなどの甘いものは、血糖値を急激に上昇させるので控えめに
●食事は野菜や海藻から
　　野菜や海藻から食べ始めると血糖値の上昇が緩やかになります
●食事は〝腹八分目〟に
　　慢性的な食べ過ぎにより余分なブドウ糖が作られ、糖尿病発症の最大の
　　原因になります
●食事はゆっくりと
　　早食いは食べ過ぎの原因になり、急激な血糖値の上昇を招きます

４回
シリーズ
だよ

・
・
・

　0240（34）0249
　健康保険課健康係
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