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特 集
広報誌 だ  より宇城総合

私が、ご説明いたします

専門は糖尿病、脂

質異常などの代謝

性疾患です。学生

時代はラグビーで

体を鍛えていたつもりですが、運動不足の

ため体幹が弱くなりましたので、春から愛

犬（チワワ）に先導されながら、妻と江津湖

湖畔でウォーキングを行っています。

蛯原  賢司

糖尿病内科

① 

体
重
が
多
く
て
血
糖
が
高
い

　

こ
れ
は
1
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
多
過
ぎ
て
、糖
尿
病

の
薬
を
使
っ
て
も
血
糖
が
下
が
ら
な
い
こ
と
が
原
因
で

す
。単
純
に
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
こ
と
で
体
重
が
減

り
、イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
改
善
し
て
血
糖
が
下
が
り
ま

す
。体
重
減
少
が
大
き
い
ほ
ど
、血
糖
は
よ
り
下
が
り
ま

す
が（
糖
質
摂
取
量
が
同
じ
で
も
体
重
が
1
㎏
減
る
だ
け

で
血
糖
の
指
標
で
あ
る
H
b
A
1
c
は
0
.
1
%
低

下
）、問
題
点
と
し
て
次
の
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

② 

体
重
が
多
い
が
血
糖
は
よ
い

　

こ
れ
は
糖
尿
病
の
薬
で
よ
い
血
糖
が
得
ら
れ
て
い
る

患
者
さ
ん
に
多
く
、食
べ
過
ぎ
て
血
糖
が
高
く
な
っ
て
も

薬
を
増
や
せ
ば
よ
い
と
思
っ
て
い
る
こ
と
が
原
因
で
す
。

①
の
グ
ル
ー
プ
で
は
触
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、体
重
が
多

い
と
体
に
つ
い
た
余
分
な
脂
肪
か
ら
動
脈
硬
化
を
引
き

起
こ
す
悪
玉
因
子
が
多
数
分
泌
さ
れ
る
た
め
、心
筋
梗

塞
、脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。血
糖
が
よ
く

て
も
命
に
か
か
わ
る
病
気
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
の
で
、摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で

す
。食
事
に
関
し
て
は
①
の
グ
ル
ー
プ
と
同
様
の
対
策
を

お
勧
め
し
ま
す
。

③ 

目
標
体
重
以
下
だ
が
血
糖
は
高
い

　

こ
れ
は
1
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
適
量
も
血
糖
を
上
げ

や
す
い
糖
質
の
摂
り
過
ぎ
が
原
因
で
す
。こ
の
グ
ル
ー
プ
の

患
者
さ
ん
か
ら
は
次
の
よ
う
な
声
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　

同
じ
糖
質
で
も
菓
子
、ジ
ュ
ー
ス
、果
物
な
ど
に
含
ま
れ

る
ブ
ド
ウ
糖
、果
糖
、シ
ョ
糖
な
ど
の
単
糖
類
、二
糖
類（
こ

れ
ら
は
1
g
で
血
糖
を
3
m
g 

/
d
l
上
昇
さ
せ
ま
す
）

は
、お
米
や
芋
の
成
分
で
あ
る
多
糖
類
の
デ
ン
プ
ン
に
比
べ

て
吸
収
が
速
く
、よ
り
血
糖
を
上
げ
ま
す
。1
日
の
摂
取
カ

ロ
リ
ー
が
変
わ
ら
な
く
て
も
、血
糖
を
上
げ
や
す
い
糖
質
を

多
く
摂
っ
て
い
る
た
め
血
糖
が
高
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

ま
た
運
動
を
行
っ
た
後
は
血
糖
が
下
が
り
ま
す
が
、油
断
し

て
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
を
摂
っ
て
し
ま
う
と
、運
動
前
に
比
べ

て
、か
え
っ
て
血
糖
が
高
く
な
り
ま
す（
図
6
）。

こ
の
よ
う
な
方
は
次
の
よ
う
な
対
策
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

最
後
に
④
の
グ
ル
ー
プ
で
す
が
、現
在
の
食
事
療
法
は
上

手
く
い
っ
て
い
ま
す
の
で
、こ
れ
か
ら
も
継
続
し
て
く
だ
さ
い
。

　

体
重
が
5
％
減
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
一
段
と

よ
く
な
る
こ
と
、摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
1
日
5
0
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
減
ら
す
と
、6
ヵ
月
以
内
に
体
重
が
1
㎏
減
る
こ
と

か
ら
、無
理
な
く
長
続
き
す
る
た
め
に
次
の
よ
う
な
対
策

を
お
勧
め
し
ま
す
。

グ
ル
ー
プ
別
の
問
題
点
と
解
決
策

　

国
は
年
齢
ご
と
に
死
亡
率
が
一
番
低
い
体
重
を「
目
標

体
重
」と
し
て
設
定
し
て
い
ま
す（
図
4
）。こ
こ
で
は
こ

の
目
標
体
重
と
血
糖
を
基
に
4
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け

（
図
5
）、そ
れ
ぞ
れ
に
お
い
て
食
事
の
問
題
点
と
解
決
策

を
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

は
じ
め
に

　

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
医
師
か
ら
決
ま
っ
て「
食
事

に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
」と
言
わ
れ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
の
時
に
何
を
ど
う
気
を
つ
け
た
ら
よ
い
だ
ろ
う
と

思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。今
回
は
そ
ん
な
皆
さ

ん
の
疑
問
に
お
答
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

お
わ
り
に

　

自
覚
を
も
っ
て
根
気
よ
く
食
事
療
法
を
続
け
れ
ば
、糖

尿
病
で
あ
っ
て
も
健
康
的
な
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。糖
尿
病
の
薬
は
高
価
な
も
の
が
多
く
、医
療
費
も

ば
か
に
な
り
ま
せ
ん
。正
し
い
食
事
を
行
う
こ
と
で
、薬

が
減
り
、医
療
費
も
安
く
な
り
ま
す
の
で
、今
日
か
ら
実

践
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

食
事
時
間
が
な
い
時
に
何
を
食
べ
た
ら
よ
い
か
な
ど
、

も
っ
と
具
体
的
な
対
策
を
知
り
た
い
と
き
は
、担
当
の
医

師
ま
た
は
栄
養
士
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。特
に
管
理
栄
養

士
に
よ
る
食
事
指
導
を
受
け
る
と
体
重
、H
b
A
1
c
と

も
よ
り
改
善
が
得
ら
れ
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。当

院
に
は
熱
心
な
管
理
栄
養
士
が
複
数
在
籍
し
て
い
ま
す

の
で
、い
つ
で
も
気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
で
血
糖
が
上
が
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

糖
尿
病
と
は
血
糖（
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
量
）が

高
く
な
る
病
気
で
す
。食
事
を
摂
る
と
血
糖
は
上
が
り

ま
す
が
、膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
に
よ
り

血
糖
は
下
が
り
ま
す（
図
1
）。糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は

イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
す
る
能
力
が
低
下
し
て
い
る
た

め
、一
定
量
以
上
の
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
で
き
ま
せ
ん

（
図
2
）。ま
た
体
重
が
多
い
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が

悪
く
な
り
ま
す
の
で（
図
3
）、食
事
を
摂
れ
ば
摂
る
ほ

ど
、
体
重
が
増
え
れ
ば
増
え
る
ほ
ど
、
血
糖
が
高
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

についての

者
さ
ん
は

る
た

ま
せ
ん

の
働
き
が

ば
摂
る
ほ

高
く

体重が
多くない

体重が
多い

インスリン ブドウ糖

細胞

血管

細胞

血管

体重が多いとインスリンの働
きが低下するため、インスリ
ンの量が同じでも細胞には
少ししかブドウ糖を取り込め
ません。

インスリンの働きインスリンの働き
図3

て
い
る

な
っ
て
も

因
で
す
。

重
が
多

を
引
き

心
筋
梗

糖
が
よ
く

高
ま
り

大
切
で

対
策
を

糖
を
上
げ

プ
の

し
ま
す
。

て
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
を
摂
っ
て
し
ま
う
と
、運
動
前
に
比
べ

て
、か
え
っ
て
血
糖
が
高
く
な
り
ま
す（
図
6
）。

　

最
後

手
く
いお

わ

　

自
覚

尿
病
で

ま
す
。

ば
か
に

が
減
り

践
し
て

　

食
事

も
っ
と

師
ま
た

士
に
よ

も
よ
り

院
に
は

の
で
、

図6

う
と

な
皆
さ

ム量
）が

上
が
り

に
よ
り

者
さ
ん
は

体重が

ブドウ糖

細胞

リンの働
インスリ

図3

正常では糖質を摂っただけ
インスリンを分泌できます
が、糖尿病では摂取した糖質
に見合うだけのインスリンを
分泌できません。

食物中の糖質は胃と小腸で分解されてブドウ糖とな
り、血液に入ると血糖が上がります。血糖が上がると膵
臓からインスリンが分泌されます。インスリンは筋肉な
どの細胞にブドウ糖を取り込ませて血糖を下げます。

糖質摂取と
インスリン分泌
糖質摂取と
インスリン分泌

図2

湖畔でウォーキングを行っています。

「
食
事

ま
す
。

う
と

ただけ
きます

食物中の糖質は胃と小腸で分解されてブドウ糖とな食物中
り、血液に入ると血糖が上がります。血糖が上がると膵り、血

図2 図1

インスリン分泌量
糖質摂取量

糖尿病なし 糖尿病あり

無
理
を
し
た
減
量
は
リ
バ
ウ
ン
ド
を
招
き
や
す
い
。

⑴
目
標
と
す
る
体
重
が
あ
ま
り
に
も
現
体
重
と
か
け
離

れ
て
い
る
と
長
続
き
し
な
い
。

⑵

3
〜
6
ヵ
月
か
け
て
ゆ
っ
く
り
現
体
重
か
ら
5
%
減
ら
す
。

⑴
毎
日
、目
標
減
量（
㎏
）x 

5
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー（
4

㎏
減
が
目
標
な
ら
1
日
2
0
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）だ

け
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
。

⑵
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
た
献
立
が
大
変
な
ら
、今
ま
で

と
同
じ
食
事
内
容
で
量
を
２
割
減
ら
す
。ま
た
は
お

か
ず
を
1
品
減
ら
す
。

⑶

毎
日
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
な
が
ら
献
立
を
考
え
た
場

合
も
段
々
と
そ
れ
が
苦
痛
に
な
り
、長
続
き
し
な
い
。

⑶

エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
を
過
小
評
価
し
て
い
る
。

⑷

食
事
を
減
ら
し
た
か
ら
、果
物
を
多
め
に
摂
っ
た
り

少
々
甘
い
も
の
を
食
べ
て
も
構
わ
な
い
だ
ろ
う
。

（
宅
配
や
給
食
な
ど
で
は
物
足
り
ず
、間
食
を
す
る
場
合

も
当
て
は
ま
り
ま
す
）

（
自
分
が
思
っ
て
い
る
よ
り
実
際
に
摂
取
し
て
い
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
2
0
〜
3
0
％
多
い
）。

（
こ
れ
だ
け
で
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
1
0
0
〜
2
0
0

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
以
上
減
ら
せ
ま
す
）。

⑴

食
間
に
空
腹
感
を
来
さ
な
い
よ
う
、体
重
オ
ー
バ
ー
に

な
ら
な
い
程
度
に
3
度
の
食
事
を
し
っ
か
り
摂
り
、間

食
を
控
え
る
。

⑴
食
事
と
食
事
の
間
だ
け
で
な
く
、食
直
後
に
甘
い
も
の

を
摂
る
の
も
間
食
な
の
で
控
え
る
。

⑵
食
事
時
間
が
な
い
と
き
は
血
糖
が
上
が
り
や
す
い
糖

質
を
あ
ま
り
含
ま
な
い
食
べ
物
で
代
用
す
る
。

⑺
夜
間
の
間
食
は
翌
日
の
朝
の
血
糖
を
上
げ
る
の
で
止
め
る
。

⑶
す
ぐ
に
間
食
を
止
め
ら
れ
な
い
場
合
は
、糖
質
カ
ッ
ト

の
菓
子
、飲
料
水
に
切
り
替
え
る
。ま
た
は
間
食
の
量

を
半
分
に
し
た
り
、間
食
を
1
日
お
き
と
す
る
な
ど
の

工
夫
を
す
る
。

⑷
果
物
は
体
に
よ
い
か
ら
と
い
っ
て
摂
り
す
ぎ
な
い
。

（
干
し
柿
な
ら
１
日
１
個
、普
通
サ
イ
ズ
の
み
か
ん
な
ら
１
日
２
個
ま
で
）。

⑸
運
動
に
よ
る
血
糖
改
善
効
果
を
過
大
評
価
し
な
い
。

（
散
歩
3
0
分
、普
通
の
歩
行
2
0
分
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
1
5
分
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
1
0
分
で
そ
れ
ぞ
れ
8
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
消
費
。

8
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
消
費
す
る
運
動
を
毎
日
行
っ
て
も

H
b
A
1
c
の
低
下
は
0
.
6
%
程
度
）。

⑹

食
事
を
減
ら
し
た
た
め
、す
ぐ
に
お
腹
が
す
い
て
し
ま
い
、

つ
い
つ
い
間
食
を
し
て
し
ま
う
。

⑵
運
動
を
し
て
い
る
の
で
少
し
く
ら
い
は
間
食
を
し
て

も
構
わ
な
い
だ
ろ
う
。

⑶
朝
ご
は
ん
が
食
べ
ら
れ
な
い
の
で
、通
勤
中
に
菓
子
パ
ン
、

ス
ナ
ッ
ク
菓
子
、ジ
ュ
ー
ス
を
口
に
す
る
。

⑷
勤
務
中
は
食
事
の
時
間
が
な
い
の
で
、空
い
た
時
間
に

ス
ナ
ッ
ク
菓
子
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
だ
ら
だ
ら
食
べ
る
。

⑸

糖
質
摂
取
量
を
減
ら
す
と
よ
り
効
果
的（
糖
質
摂
取

量
が
減
る
分
血
糖
が
下
が
る
）。

⑷

血糖の上昇と低下血糖の上昇と低下

①
体
重
が
多
く
て
血
糖

　

こ
れ
は
1
日
の
摂
取
カ
ロ
リ

（
図
5
）、そ
れ
ぞ
れ
に
お
い

を
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

きません。

図4目標体重（kg）目標体重（kg）

血
糖
が
高
い

カ
ロ
リ
ー
が
多
過
ぎ
て
、糖
尿
病

て
食
事
の
問
題
点
と
解
決
策

図5体重別での分類体重別での分類

糖質

ブドウ糖 筋肉

血液へ
膵臓

ブドウ糖
取り込み促進

インスリン

血糖上昇

血糖低下

食
事間

食

運動後に間食

間食なし

食事を減らしたり、運動しても間食を
すると血糖が高くなります。

食事 食事

血　

糖

血　

糖

普段の食事
食事を減らして間食

間食後の血糖の変化間食後の血糖の変化

身長（m） 身長（m）
　22　（65歳未満）
22～25（65歳以上）

65歳未満では身長の2乗に22を、それ以上では
22～25を掛けます。65歳を超えると背丈が縮ん
だり、他の病気にかかっていることが多く、また
筋肉量、活動量の個人差も大きいことから、22～
25と幅を持たせています。

目標体重オーバー 目標体重以下

①
高い血糖

②
よい血糖

③
高い血糖

④
よい血糖


