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以上の患者さんは血糖を下げる唯一のホルモンであるインスリンの働きが悪いことで、

まず食後血糖が上がり、次第に空腹時も含めて一日中高血糖が続いて

糖を上げない工夫が必要になります。

１日３回の食事時間を出来るかぎり一定にする

決まった時間に食事をすることで体内ホルモンの調子が整えられ、インスリンや消化管ホルモン（最近インスリン
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ヘモグロビンとは赤血球の中にあるタンパク質で主に酸素を結合して体内に運ぶ役割をしています。このヘモグロビ

の部位には体内で余分になったブドウ糖が結合します。この赤血球の寿命は４カ月ありますが、間断なく代謝
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みならず高血圧や高コレステロールの治療も併せて必要であることは言うまでもありません。

を下げるためにはどうしたら良いか？

以上の患者さんは血糖を下げる唯一のホルモンであるインスリンの働きが悪いことで、

まず食後血糖が上がり、次第に空腹時も含めて一日中高血糖が続いて

糖を上げない工夫が必要になります。

１日３回の食事時間を出来るかぎり一定にする

決まった時間に食事をすることで体内ホルモンの調子が整えられ、インスリンや消化管ホルモン（最近インスリン

の分泌を促すと報告されています）の最大限の効果を引き出すことが出来ます。

俗にいう甘いものの「ながら食い」、食後のおやつ摂取はインスリンの働きを鈍らせます。さらに減量出来れば効

可能なかぎり食後１時間以内の運動（ウオーキング）を取り入れる。

食事を開始して１～２時間で血糖が上昇するので、その時間帯に足の骨格筋を動かすとブドウ糖が筋肉に取り込ま

れるので、食後の血糖が上がり

りの効果が上がります。また足の筋肉を動かすと心臓の血流がよくなり心筋梗塞の予防につながります。
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（ヘモグロビン A1c）は過去

ヘモグロビンとは赤血球の中にあるタンパク質で主に酸素を結合して体内に運ぶ役割をしています。このヘモグロビ

の部位には体内で余分になったブドウ糖が結合します。この赤血球の寿命は４カ月ありますが、間断なく代謝

は赤血球の寿命の半分である過去１～２ヶ月間のブドウ糖の結合の集積・総和を表していま
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を下げるためにはどうしたら良いか？

以上の患者さんは血糖を下げる唯一のホルモンであるインスリンの働きが悪いことで、

まず食後血糖が上がり、次第に空腹時も含めて一日中高血糖が続いて

糖を上げない工夫が必要になります。

１日３回の食事時間を出来るかぎり一定にする

決まった時間に食事をすることで体内ホルモンの調子が整えられ、インスリンや消化管ホルモン（最近インスリン

の分泌を促すと報告されています）の最大限の効果を引き出すことが出来ます。

俗にいう甘いものの「ながら食い」、食後のおやつ摂取はインスリンの働きを鈍らせます。さらに減量出来れば効

可能なかぎり食後１時間以内の運動（ウオーキング）を取り入れる。

２時間で血糖が上昇するので、その時間帯に足の骨格筋を動かすとブドウ糖が筋肉に取り込ま

れるので、食後の血糖が上がりにくくなります。またこの効果は

りの効果が上がります。また足の筋肉を動かすと心臓の血流がよくなり心筋梗塞の予防につながります。
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の部位には体内で余分になったブドウ糖が結合します。この赤血球の寿命は４カ月ありますが、間断なく代謝

は赤血球の寿命の半分である過去１～２ヶ月間のブドウ糖の結合の集積・総和を表していま

す。ですから高血糖が持続していると高くなり、逆に一週間以内の高

や食後などの食事に関する採血条件の影響を受けません。

HbA1c が前回受診してから一カ月間の高血糖状態を教えてくれるのです。この

の高値が続くと、眼底出血や腎不全が進行し、動脈硬化疾患（心筋梗塞、脳梗塞）の危険が高まることが報告さ
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以下でも構わないと報告されています。ただし動脈硬化疾患の予防のためには血糖コントロールの

みならず高血圧や高コレステロールの治療も併せて必要であることは言うまでもありません。

を下げるためにはどうしたら良いか？

以上の患者さんは血糖を下げる唯一のホルモンであるインスリンの働きが悪いことで、

まず食後血糖が上がり、次第に空腹時も含めて一日中高血糖が続いて

１日３回の食事時間を出来るかぎり一定にする

決まった時間に食事をすることで体内ホルモンの調子が整えられ、インスリンや消化管ホルモン（最近インスリン

の分泌を促すと報告されています）の最大限の効果を引き出すことが出来ます。

俗にいう甘いものの「ながら食い」、食後のおやつ摂取はインスリンの働きを鈍らせます。さらに減量出来れば効

可能なかぎり食後１時間以内の運動（ウオーキング）を取り入れる。

２時間で血糖が上昇するので、その時間帯に足の骨格筋を動かすとブドウ糖が筋肉に取り込ま

にくくなります。またこの効果は

りの効果が上がります。また足の筋肉を動かすと心臓の血流がよくなり心筋梗塞の予防につながります。

やはり基本的な生活習慣を整えることが、HbA1c

この度季刊号として、この四季便りをクリニックから発行することになり

糖尿病をはじめとした健康情報から最新医学情報

）についてご説明しましょう。

て何ですか」、「ヘモグロビンＡ１

どうしたら良いのですか」などの質問をされることがあります

1～2 カ月の血糖の平均を反映します。

ヘモグロビンとは赤血球の中にあるタンパク質で主に酸素を結合して体内に運ぶ役割をしています。このヘモグロビ

の部位には体内で余分になったブドウ糖が結合します。この赤血球の寿命は４カ月ありますが、間断なく代謝

は赤血球の寿命の半分である過去１～２ヶ月間のブドウ糖の結合の集積・総和を表していま

す。ですから高血糖が持続していると高くなり、逆に一週間以内の高

や食後などの食事に関する採血条件の影響を受けません。HbA1c

が前回受診してから一カ月間の高血糖状態を教えてくれるのです。この

の高値が続くと、眼底出血や腎不全が進行し、動脈硬化疾患（心筋梗塞、脳梗塞）の危険が高まることが報告さ

７％以下と言われています。ただこの目標値は高齢者では低血糖を起こ

されています。ただし動脈硬化疾患の予防のためには血糖コントロールの

みならず高血圧や高コレステロールの治療も併せて必要であることは言うまでもありません。

を下げるためにはどうしたら良いか？

以上の患者さんは血糖を下げる唯一のホルモンであるインスリンの働きが悪いことで、

まず食後血糖が上がり、次第に空腹時も含めて一日中高血糖が続いて

１日３回の食事時間を出来るかぎり一定にする。

決まった時間に食事をすることで体内ホルモンの調子が整えられ、インスリンや消化管ホルモン（最近インスリン

の分泌を促すと報告されています）の最大限の効果を引き出すことが出来ます。

俗にいう甘いものの「ながら食い」、食後のおやつ摂取はインスリンの働きを鈍らせます。さらに減量出来れば効

可能なかぎり食後１時間以内の運動（ウオーキング）を取り入れる。

２時間で血糖が上昇するので、その時間帯に足の骨格筋を動かすとブドウ糖が筋肉に取り込ま

にくくなります。またこの効果は

りの効果が上がります。また足の筋肉を動かすと心臓の血流がよくなり心筋梗塞の予防につながります。

HbA1c の低下につながるということです。

本厚木メディカルクリニック

この度季刊号として、この四季便りをクリニックから発行することになり

糖尿病をはじめとした健康情報から最新医学情報

）についてご説明しましょう。

て何ですか」、「ヘモグロビンＡ１

どうしたら良いのですか」などの質問をされることがありますので、今回はこの

カ月の血糖の平均を反映します。

ヘモグロビンとは赤血球の中にあるタンパク質で主に酸素を結合して体内に運ぶ役割をしています。このヘモグロビ

の部位には体内で余分になったブドウ糖が結合します。この赤血球の寿命は４カ月ありますが、間断なく代謝

は赤血球の寿命の半分である過去１～２ヶ月間のブドウ糖の結合の集積・総和を表していま

す。ですから高血糖が持続していると高くなり、逆に一週間以内の高血糖の影響はあまり受けません。ですから空腹

HbA1c に影響を与えるのは長く続く高血糖なのです。患者さ

が前回受診してから一カ月間の高血糖状態を教えてくれるのです。この

の高値が続くと、眼底出血や腎不全が進行し、動脈硬化疾患（心筋梗塞、脳梗塞）の危険が高まることが報告さ

と言われています。ただこの目標値は高齢者では低血糖を起こ

されています。ただし動脈硬化疾患の予防のためには血糖コントロールの

みならず高血圧や高コレステロールの治療も併せて必要であることは言うまでもありません。

以上の患者さんは血糖を下げる唯一のホルモンであるインスリンの働きが悪いことで、

まず食後血糖が上がり、次第に空腹時も含めて一日中高血糖が続いて HbA1c

決まった時間に食事をすることで体内ホルモンの調子が整えられ、インスリンや消化管ホルモン（最近インスリン

の分泌を促すと報告されています）の最大限の効果を引き出すことが出来ます。

俗にいう甘いものの「ながら食い」、食後のおやつ摂取はインスリンの働きを鈍らせます。さらに減量出来れば効

可能なかぎり食後１時間以内の運動（ウオーキング）を取り入れる。

２時間で血糖が上昇するので、その時間帯に足の骨格筋を動かすとブドウ糖が筋肉に取り込ま

にくくなります。またこの効果は 24 時間持続するので運動はどの時間でもそれな

りの効果が上がります。また足の筋肉を動かすと心臓の血流がよくなり心筋梗塞の予防につながります。

の低下につながるということです。

本厚木メディカルクリニック

この度季刊号として、この四季便りをクリニックから発行することになり

糖尿病をはじめとした健康情報から最新医学情報

）についてご説明しましょう。

て何ですか」、「ヘモグロビンＡ１cを下げるには

今回はこの HbA1c

カ月の血糖の平均を反映します。

ヘモグロビンとは赤血球の中にあるタンパク質で主に酸素を結合して体内に運ぶ役割をしています。このヘモグロビ

の部位には体内で余分になったブドウ糖が結合します。この赤血球の寿命は４カ月ありますが、間断なく代謝

は赤血球の寿命の半分である過去１～２ヶ月間のブドウ糖の結合の集積・総和を表していま

血糖の影響はあまり受けません。ですから空腹

に影響を与えるのは長く続く高血糖なのです。患者さ

が前回受診してから一カ月間の高血糖状態を教えてくれるのです。この

の高値が続くと、眼底出血や腎不全が進行し、動脈硬化疾患（心筋梗塞、脳梗塞）の危険が高まることが報告さ

と言われています。ただこの目標値は高齢者では低血糖を起こ

されています。ただし動脈硬化疾患の予防のためには血糖コントロールの

みならず高血圧や高コレステロールの治療も併せて必要であることは言うまでもありません。

以上の患者さんは血糖を下げる唯一のホルモンであるインスリンの働きが悪いことで、

HbA1c が高くなります。それにはまずは食後血

決まった時間に食事をすることで体内ホルモンの調子が整えられ、インスリンや消化管ホルモン（最近インスリン

の分泌を促すと報告されています）の最大限の効果を引き出すことが出来ます。

俗にいう甘いものの「ながら食い」、食後のおやつ摂取はインスリンの働きを鈍らせます。さらに減量出来れば効

可能なかぎり食後１時間以内の運動（ウオーキング）を取り入れる。

２時間で血糖が上昇するので、その時間帯に足の骨格筋を動かすとブドウ糖が筋肉に取り込ま

時間持続するので運動はどの時間でもそれな

りの効果が上がります。また足の筋肉を動かすと心臓の血流がよくなり心筋梗塞の予防につながります。

の低下につながるということです。

本厚木メディカルクリニック

この度季刊号として、この四季便りをクリニックから発行することになり

糖尿病をはじめとした健康情報から最新医学情報

を下げるには

HbA1c について

カ月の血糖の平均を反映します。

ヘモグロビンとは赤血球の中にあるタンパク質で主に酸素を結合して体内に運ぶ役割をしています。このヘモグロビ

の部位には体内で余分になったブドウ糖が結合します。この赤血球の寿命は４カ月ありますが、間断なく代謝
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次にお話してくれた患者さんも糖尿病歴３０年と長い方ですが、楽しいスケジュールが沢山あり、奥様やお

旅行、同窓会やカラオケ、マージャン等、本当にお忙しそうでした。自らお
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お話されたお二人は生活スタイルは異なるものの、共通点は糖尿病歴が長くてもご自身の生活を楽しまれながら糖尿

病と向き合っていること、また周りの人達に糖尿病を理解して貰い、中断することなく定期的に通院されることも、

元気で過ごせるコツではないかと思いました。

後半はメインテーマである“低血糖について”院長先生の講演がありました。

高血糖より低血糖の方が体にはダメージが強く、低血糖の症状には思いもよらない様々な症状があるとの先生のお話

に、患者さん達も真剣に耳を傾けられていました。

採血室の前に第１７回昼食会の写真が貼ってあります。院長先生の講演資料のコピーも用意してありますのでどうぞ

ご覧下さい。

次回の昼食会も同じ時期に予定していますので、皆様のご参加を心よりお待ちしております。

毎回参加して下さる患者さんは勿論のこと、初めての方の参加も大歓迎です。
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