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はじめに 佐久穂町では糖尿病の疑いの人が多いと知り、グループワーク

で糖尿病にならないための食生活を学びたいという声が多かった。

糖を上げない食事への取り組みにチャレンジしてみた。 

 

学習の進め方  

     ・プチ糖尿病学習会 

      中島保健師によるインスリンと糖のお話し 

     ・自分の検査結果の確認 

      自分やまわりの人の血糖値とＨｂＡ1ｃ値を確認した。 

 

取組の実施 

     ２週間で４つの目標に取り組んだ。 

 

栄養士の講話 

     「糖尿病を予防するための食生活」 

            佐久穂町役場 管理栄養士 大月美範氏 

 

プチ糖尿病学習会のまとめ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 アルコールだけでなく、町

は「砂糖」「菓子」「ジュース」

などの嗜好品の摂取が多い。 



佐久穂町には血糖値の高い人が多い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

糖尿病のプチメカニズム 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スイーツの角砂糖の量（炭水化物の量を角砂糖で表した。） 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べ物がブドウ

糖となり、血糖が増

えると、すい臓から

インスリンが出て、

ブドウ糖を脳や臓

器の細胞に取り込

ませます。その結

果、血糖が下がりま

す。 

インスリンが

正常に働いてい

る場合、前進の細

胞にブドウ糖が

届けられ、エネル

ギー源となりま

す。 

しかし、肥満

や過食、運動不

足、ストレスな

どにより、イン

スリンの分泌量

が減ったり、働

きが悪くなる

と・・・ 

ブドウ糖が細

胞内へ入れず、血

液中にあふれま

す。この状態を高

血糖状態といい、

長期間続くと全

身の細胞にさま

ざまな障がいを

与えます。 

角砂糖 

４個 
角砂糖 

6個 
角砂糖 

5個 

角砂糖 

 6個 

 

角砂糖 

７個 



栄養士の講話 

 
糖のタイプ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



賢い食べ方  あ・れ・こ・れ！！ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

取組みの様子 
 甘い飲み物をひかえる 

 → 砂糖の量を見て減らしたら、体重が落ちた。 

 

 べジファースト 

 → 習慣がついてくると楽にできる。 

   お腹の調子が良い、お浸し・ゆで野菜だと取りやすい。 

 

 寝る前 2時間以内は食べない 

 → 夕食の後すぐ歯をみがくと食べずにすむ。 

   熱中できることがあると飲食しないですむ。 

 ごはんの量 

 →自分の量を把握できる良い機会となった。 

  他の物を食べたい時は、ごはんの量を減らす。 

  野菜を食べてからだと、ごはんが少量ですむ。 

 

 

提言 

 

 

 

 

 

 

 

 

 野菜をしっかり食べる。生で

も、茹でてもＯＫ。1 日 110ｇ 

 早食いしない（柔らかい物は

特に注意！） 

 生活リズムを整える 

早寝・早起き・休日注意。 

 間食はダラダラ食べない。沢

山食べない。（すい臓休めない） 

 ゆっくりよく噛んで 20分以上目

安に食べる。（満腹中枢刺激） 

 1 日 2 食にしない。 

（まとめ食、ドカ食いしない。） 

 夜、寝る前に食べない。 

（消化されない。） 

○行事や外食、飲み会のある時、甘い物を取りたい時は、欲

求を認め、受け入れることで、「心の健康」を保つ。それ

以外の時に体の健康を考える。 

 

○毎年、健診を受けて血糖の状態を確認していく。 

 赤い数字になる前から注目しよう！！ 

 


