
健診結果

健診結果

「
太
っ
て
い
な
い
の
に

血
糖
値
が
…
」
な
ぜ
?!

健康バンザイ！

　糖尿病患者は年々増えています。しかし、実際に治療を受けて
いるのはその半分ほどといわれています。その理由は「自覚症状
なし」。血糖値が高い状態を長く放置していると、いずれ糖尿病
を発症し、重症化していきます。

　

糖
尿
病
の
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、
健
診
数
値
を
し
っ

か
り
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
健
診
後
に
糖
尿

病
の
再
検
査
を
指
示
さ
れ
た
場
合
に
は
、
必
ず
受
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
、
左
記
に
該
当
す
る
人
は
、

症
状
が
な
い
か
ら
と
い
っ
て
放
置
せ
ず
、
今
か
ら
糖
尿
病

対
策
を
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

・空腹時血糖110～125mg/dl※

・ヘモグロビンA1c 5.5％以上※

・糖尿病の家族がいる
・高血圧、脂質異常といった虚血性
心疾患のリスクがある

※特定健診による特定保健指導判定値は「空
腹時血糖値100mg/dl 以上、ヘモグロビン
A1c5.2％以上」

㈱ジェイテクト
（国分工場産業医）

中西　一絵先生

監修

血糖値が高い
だけ?!

血糖値が高い
だけ?!

健診結果に異常があれば

すぐに

健
診
結
果
と
家
系
を
チ
ェ
ッ
ク
！

　

生
活
習
慣
病
は
た
い
て
い
肥
満
と
抱
き
わ
せ
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
糖
尿
病
も
生
活
習
慣
病
の
ひ
と
つ
で
す
が
、

肥
満
で
な
い
人
も
血
糖
値
は
上
が
り
ま
す
。

①
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
乱
れ
で
肥
満
へ
の
リ
ス
ク
が
蓄
積

さ
れ
て
い
る

　

食
べ
す
ぎ
や
飲
み
す
ぎ
、
運
動
不
足
と
い
っ
た
不
健
康

な
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
見
え
な
い
と
こ
ろ
で
脂
肪
が
蓄
積

し
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性（
※
）が
お
き
て
血
糖
値
が
高
く

な
り
ま
す
。
20
〜
30
代
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
に
多
い
タ
イ
プ

で
、
脂
肪
は
徐
々
に
蓄
積
す
る
た
め
、
健
診
で
は
早
い
段

階
で
異
常
は
み
つ
か
り

ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
生
活
習
慣

を
改
善
す
れ
ば
、
イ
ン

ス
リ
ン
抵
抗
性
も
早
く

改
善
し
ま
す
。

※
…
イ
ン
ス
リ
ン
は
組
織
に

作
用
し
て
糖
の
吸
収
を
促

す
ホ
ル
モ
ン
で
、
そ
の
働

き
が
悪
く
な
る
こ
と

②
遺
伝
的
に
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
能
力
が
弱
い
体
質

　

日
本
人
の
糖
尿
病
の
半
分
を
肥
満
で
は
な
い
人
が
占
め

て
い
ま
す
。
そ
の
多
く
は
遺
伝
的
に
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌

す
る
能
力
が
弱
い
人
で
す
。遺
伝
的
要
素
を
持
っ
た
人
は
、

若
い
う
ち
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
も
効
率
的
で
す
が
、
加

齢
と
と
も
に
少
し
の
生
活
習
慣
の
乱
れ
や
肥
満
で
糖
尿
病

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。「
父
母
や
祖
父
母
が
糖
尿
病
」

と
い
う
人
は
、
と
く
に
こ
の
傾
向
に
あ
る
の
で
、
日
頃
か

ら
肥
満
を
予
防
し
、
健
康
的
な
生
活
を
心
掛
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

糖尿病検査を
受けたほうがいい人の目安
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ア
メ
リ
カ
の
研
究
結
果
で
は
、
１
週
間
合
計
１
５
０

分
以
上
の
運
動
と
、
５
〜
７
％
の
減
量
に
よ
っ
て
、
細

胞
の
イ
ン
ス
リ
ン
感
受
性
が
改
善
、
糖
尿
病
予
防
に
大

き
な
効
果
を
示
す
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
無
理

な
く
継
続
で
き
る
自
分
に
あ
っ
た
運
動
を
と
り
入
れ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

★
糖
尿
病
予
防
の
運
動
は
食
後
が
Ｇ
Ｏ
Ｏ
Ｄ
！

　

血
糖
値
や
中
性
脂
肪
は
食
後
に
上
昇
す
る
の
で
、
食

後
に
運
動
す
る
と
そ
れ
ら
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
あ
れ
ば
、
朝
食

を
と
っ
た
あ
と
の
通
勤
時
や
、
ラ
ン
チ
後
の
散
歩
が
お

す
す
め
で
す
。

＊
現
在
、
糖
尿
病
の
治
療
中
の
人
は
、
医
師
と
相
談
の

う
え
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　GI値（グリセミック指数）とは 、炭水化物が消化され糖に変化
する速さを表す数値です。GI値が高いほど食後の血糖値を上げや
すく、低いほど上げにくくなります。 GI値は食品の食物繊維の含
有比率、調理や加工方法などで変わります。例えば、精白米のご
飯に比べて全粒粉のスパゲティのほうがGI値は低いため、同じ量
を食べるならスパゲティの方が太りにくいことになります。
＊このGI値については研究段階で、科学的根拠に乏しいともいわれている。

GI 値事例
分類 例

低GI 果物全般、野菜、豆類、全粒穀物　
牛乳など

中GI 全粒粉製品

高GI じゃがいも、白米、コーンフレーク、
シリアル　など

解 消 法

「血糖値高め」

　

内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
、
脂
肪
肝
や
脂
肪
筋

を
改
善
す
る
こ
と
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き

が
よ
く
な
り
ま
す
。

・「
食
べ
す
ぎ
、
飲
み
す
ぎ
を
や
め
る
」

・「
夜
遅
い
食
事
を
と
ら
な
い
」

・「
脂
質
の
摂
取
量
を
減
ら
す
」

・「
１
日
３
回
、
規
則
正
し
い
食
事
を
と
る
」

・「
運
動
不
足
を
解
消
す
る
」

・「
睡
眠
を
き
ち
ん
と
と
る
」

　

１
カ
月
１
kg
く
ら
い
の
無
理
の
な
い
ペ
ー

ス
で
減
量
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
後
、
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
ら
な
い
よ
う
に

す
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
節
約
で
き
ま
す
。

●
食
物
繊
維
を
た
く
さ
ん
と
る

　

食
物
繊
維
は
腸
管
で
の
ブ
ド
ウ
糖
の
吸
収
を

遅
ら
せ
、
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
し
ま
す
。

野
菜
、
大
豆
製
品
、
海
藻
類
な
ど
か
ら
た
く
さ

ん
と
り
ま
し
ょ
う
。

●
食
事
の
と
き
に
お
茶
を
飲
む

　

お
茶
類
に
は
、
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

GI値って知ってる?!

肥
満
ぎ
み
の
人
は
ま
ず
減
量

食
後
の
血
糖
値
上
昇
を
抑
え
る

適
度
な
運
動
を
習
慣
づ
け
よ
う
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