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市公式ホームページ
広報清須の詳細情報を
掲載しています

市公式LINE
道路や公園遊具の不具合を
市へ通報でき、行政情報も配信します

防災行政無線音声自動サービス
放送から24時間以内であれば放送内容を確認できます
☎052-400-2913

市公式X
清須市の話題を
配信します

バスロケーションシステム
きよすあしがるバスの
運行状況を確認できます

すぐメール
防災・防犯情報を
配信します

「食後高血糖」って何？
〈愛知医療学院大学　理学療法学専攻　教授　内藤通孝（医師・医学博士）〉
皆さんは、
・食後、とくに昼食後に耐え難い睡魔に襲われる。
・健康診断で肥満やメタボリックシンドロームはなく、空腹時
血糖も正常であるにも拘わらず、ヘモグロビンA1c（1～2か
月前の血糖の平均を意味する）が微妙に高い（5.6～6.0）。
ということはありませんか？　こんなときは食後高血糖かも
しれません（かく言う私自身も食後高血糖です）。食後高血糖は、
若い年代から起こり得るもので、広い意味で「糖尿病予備群」で
す。食後高血糖を放置すると、動脈硬化や老化が進行します。
心当たりのある方は、食後の血糖を測定してもらうとよいで
しょう（自分でも測定できます）。その際、食事の量・内容（写真
を撮っておくとよい）と食事からの経過時間を記録しておきま
す。低侵襲で（苦痛なく）24時間の血糖変動を2週間にわたって
測定することもできますので、医師にご相談ください。対策は、
まずは「ロカボ」（糖質、主に米飯やパン等の主食と菓子類を減
らすこと）ですが、
・「カーボラスト」（糖質の多い食品、米飯、パン、うどん等を最
後に）にする。「ベジファースト」（野菜を最初に）の必要はなく、

肉・魚を先に食べてもよい。
・一般的に糖質は脂肪や蛋白質と同時に摂取すると、血糖上昇
が軽減されます。例えば、白米よりもチャーハンの方が、和
菓子よりも洋菓子やアイスクリーム（脂肪が多い）の方が、血
糖上昇が緩やかです。ただし、動物性脂肪・蛋白質の摂り過ぎ
（動脈硬化が進行）にならないように注意しましょう。
・減らすべきは「糖質」であって、「炭水化物」（糖質＋食物繊維）
ではありません。食物繊維を減らしてしまうと便秘になるか
もしれません。野菜を十分に摂りましょう。
・食後30分頃から、とにかく体を積極的に動かすこと。「運動」
でなくても「生活活動」でよいのです。そのためには「腹八分
目」にしておくことが大切です。
これらの対策は食後高血糖の方のみならず、その予防にも有

効ですが、いわゆるダイエッ
トのためではありません。
以下の資料が参考になり

ます。
ロカボ実験室：https://localab.net/
（種々の食品の血糖上昇の程度がわか
ります。）


