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糖尿病と運動について

第 2 回

能 代 厚 生 医 療 セ ン タ ー 糖 尿 病 代 謝 科
（ リ ハ ビ リ テ ー シ ョ ン 科 ）



診 察 を 受 け 、 を

の他、

心臓や骨などの病気の状態に合わせた運動を行う

も ら っ て か ら 行 う

では、 や を招く恐れがあるので

ことが大事！！



【 糖 尿 病 の 3 大 合 併 症 】

し ・ め ・ じ の 順 に 糖 尿 病 歴 数 年 ～ 1 0 年 で 発 症

でなければ病状悪化の恐れがある

血 糖 コ ン ト ロ ー ル が 悪 い 状 態 が 続 く と

血糖コントロールに運動は有効な手段の1つだが



【 末 梢 神 経 障 害 患 者 の 注 意 点 】

・ 痛 み や 温 度 を 感 じ に く い

足 の 感 覚 障 害 が 多 い
・ シ ビ レ が あ る



【 自 律 神 経 障 害 患 者 の 注 意 点 】

・ 低 血 糖 自 覚 低 下

・起立性低血圧



【 転 倒 に 配 慮 し た 運 動 と 生 活 】

座 っ て 壁 を 利 用 道 具 を 使 っ て

ゆっくり立ち上がる

ひと呼吸おいてから動き出す

足の運動をしてから立ち上がる



【低血糖や足部のケガに対する対策】

後 ほ ど の 運 動 前 後 の 確 認 と 準 備 の

ペ ー ジ 以 降 に ま と め ま し た の で

合 併 症 の 有 無 に 関 わ ら ず 、

糖 尿 病 を 患 う 皆 さ ん に と っ て

大 事 な 項 目 で す ！ ！

ご 確 認 を ！ ！



【 網 膜 症 患 者 の 注 意 点 】

糖尿病網膜症： の最大原因疾患

病気が進行しても自覚しにくいので、定期な眼科受診が大切

網膜症とは、網膜の血管の閉塞や出血などが起こる病気

病状によっては、 の指示がある場合もある

（眼や血管を守るためにも）

と の



【 腎 症 患 者 の 注 意 点 】

人工透析（基本は週3回，1回につき4時間）

腎不全が進行すると の

糖尿病性腎症：新規人工透析患者の原因疾患第1位

悪化も進む

（腎臓や血管を守るためにも）

（腎不全末期になると）

と の



を 選 択

声 に 出 し て
数 を 数 え て
（ 息 を 吐 く ）

1 2 3 4
5 6・・・

生 活 ：便秘に 注 意

の運動は （血圧が下がる傾向あり）



【糖尿病以外の病気にかかったとき】

（長期化を回避するためには）

基本は と 、そして とこまめな 摂取

に 努 め る （ 詳 し い 対 処 法 は 主 治 医 に 確 認 ）

（血糖値が乱れやすくなる）



【 こ ん な 時 ど う す る ？ 】

起きて食事が可能であれば日中は活動して過ごす

運 動 の時間・負荷・種類を 調 整 す る

日 々 の

運 動 方 法 を こ と が 必 要

や が あ る 場 合

運 動 翌 日 に 場 合

強い痛みや長期化する痛みの場合運動中止

運 動 中 や 翌 日 に 場 合

再 開 は 、 医 師 か ら 許 可 を も ら っ て か ら ！ ！



特に地震や水害などの自然災害時、避難所生活を強いられる場合

【 災 害 時 の 対 策 】

限 ら れ た 個 人ｽﾍﾟｰｽ

（回避するためには）

ｴｺﾉﾐｰｸﾗｽ症候群になる
危険性あり

（ 最 低 1 時 間 に 1 回 数 分 は 身 体 を 動 か す ）

と に か く 意 識 が 大 事 ！ ！

環境の変化により血糖値が乱れやすくもなるので注意が必要

亡くなることも



【運動を行う前後の確認と準備】

キズから感染しやすく治りにくいので要注意（最悪の場合、切断の可能性も）

水分を200mL程度補給（水かお茶の携帯も忘れずに！！）

（ ケ ガ に 気 づ き に く い ）

足部の状態や靴の中確認する

自 分 に 合 っ た サ イ ズ の運動靴と

靴下を着用

カイロ使用時には低温ヤケドに注意

熱中症 や 防寒対策 を し た 動 き や す い 服 装 で ！ ！

（ 脱 水 や 急 激 な 血 圧 上 昇 に 要 注 意 ）



糖質の携帯を準備する

あ る い は 人 工 甘 味 料 使 用 の 食 品 で は
低血糖は回復しないので要注意！！

運動のタイミングは食後1時間以内にする

α - グ ル コ シ タ ー ゼ 阻 害 薬 服 用 の 方 は 必 ず を ！ ！

【運動を行う前の確認と準備】

運動量に合わせて運動前に補食を摂取する

汗をかく運動を30分以上

嗜好品よりも栄養補助となるモノを選択する（8 0 kca l程度）

例 ）

（グルコバイ,ベイスン,セイブル等）

普段よりキツイ運動を行う



【 運 動 を 途 中 で 中 止 す る 基 準 】

低 血 糖 症 状 が 出 現 し た 場 合 に は 運 動 中 止

腹 が 減 る （ 強 い 空 腹 感 ）

冷 や 汗 が 出 る

手 足 の ふ る え

変 に ド キ ド キ

放 置 し て お く と 意 識 が な く な る

す ぐ に 運 動 中 止 を ！ ！

上 記 の 症 状 以 外 で も 異 常 を 感 じ た ら



【もしも低血糖が起きたらどうする？】

（1 0 g）あるいは （2 0 g）を摂取

が 必 要

摂 取 後 は 安 静 に し 、 経 過 を み る

・回復していない場合：再度上記と同じものを摂取

・回復した場合：食事時間がすぐなら食事そうでなければ補食を

使 用 中 の お 薬 に よ っ て

【特にお薬を使用している場合】

低 血 糖 か ら の な も の な の で

その後の食事や補食も忘れずに！！



早朝

（朝食前）

【 低 血 糖 を 起 こ し や す い 条 件 】

インスリンやスルホニル尿素薬（代表的なもの：アマリール）を使用中

【 お 薬 】

＊ 運 動 後 6 ～ 1 5 時 間 程 度 ま で 注 意

【 食 事 】

普 段 よ り 量 が 少 な か っ た

普 段 よ り 間 隔 が 長 く な る

【 運 動 】

普 段 よ り 時 間 が 長 い

普 段 よ り キ ツ イ 運 動

空腹時や食事前に行った場合 長 時 間

遠い

普 段 少量

急ぎ

キツイ



低血糖が起きたら早急に対処（対策法を守る）

病 状 に 合 わ せ た 方 法 で 実 施 （ 病 気 を 知 る ）

体調や天候にも合わせて調整（普段との比較）

運動の前後で確認と準備を徹底（予防が第一）

自己流 は

病状悪化の危険あり

低 血 糖 を 恐 れ す ぎ て

補 食 の 食 べ 過 ぎ は 禁 物



次 回 は
運 動 を 安 全 に 行 う た め の

です


