
 

 

 

 

 

 

                     

今月号は、学生の皆さんにはまだピンとこないかもしれませんが、生活習慣病の中でも

とても厄介な病気の一つである『糖尿病』についてです。 

20 代では、高校生から大学生になったり就職したりすることで生活習慣が大きく変化し

たり、ストレスがたまったりして、さまざまな病気になる事があります。『全身性エリテマ

トーデス』『バセドウ病』『メタボリックシンドローム』『糖尿病』『統合失調症』『うつ病』

などが上げられ、特に女性では『子宮頸がん』『子宮内膜症』『子宮筋腫』などの発症率が

高くなっています。 

 糖尿病とは、血液中のブドウ糖の濃度（血糖値）が多くなりすぎる病気です。 

私たちが食事をすると、栄養素の一部は糖となって腸から吸収されます。寝ている間な

ど食事をしない時間が長く続くときは、主に肝臓により糖が作られています。糖はからだ

にとって大切で、食事をした時も、食べていない時も、常に血液中を流れています。 

糖は血液の流れに乗ってからだのあらゆる臓器や組織へ巡り、筋肉などの細胞までたど

り着いたら、同じく血液中に流れるインスリンの助けを借りて細胞に取り込まれ、体が活

動するためのエネルギー源になります。 

 すい臓で作られるインスリン 

は細胞のドアを開ける鍵のよう 

な役割をしていて、インスリン 

の働きによって、細胞の前まで 

到着した糖は速やかに細胞の中 

に入り、糖は血液の中にあふれ 

ることなく、血液中の糖の濃度 

は一定の範囲に収まっています。 
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長い夏季休暇中ですが、皆さん生活習

慣は乱れていませんか？ 

下旬には後期の履修が始まりますね。 

皆さんとの再会が楽しみです。 

 

糖とインスリンの働き 

＊糖は体のエレルギー源 

＊糖をエネルギーとして使うにはインスリン（鍵）が必要 



糖尿病は、すい臓でつくるインスリンが足りなくなったり、効かなくなったりして、血

液中のブドウ糖が細胞に入ることができなくなる病態です。健康な人では、食後、血液中

のブドウ糖の濃度（血糖値）は一時的に高くなりますが、インスリンの力によってブドウ

糖はすぐに細胞に入るので、血糖値は早めに元に戻ります。しかし糖尿病では、ブドウ糖

が細胞に入ることができにくく、血液中にブドウ糖があふれかえってしまい、血糖値がい

つも高い状態になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「インスリンが十分に働かない」理由と糖尿病の種類 

①インスリン分泌低下 

インスリン（鍵）が不足していて、糖が

細胞の中に入れない。 

糖の取り込みがうまくいかない。 

②インスリン抵抗性 

インスリン（鍵）があっても、細胞のドア

のたてつけが悪いため、開きにくい。効率

よく糖を取り込めない。 

 

膵臓の機能低下により、十分なインスリ

ンが作れなくなってしまう状態。細胞の

ドアを開ける鍵が不足しているので、糖

が中に入れず、血液中にあふれてしまう。 

インスリンは十分な量が作られているが、

効果を発揮できない状態。運動不足や食べ

すぎが原因で肥満になると、インスリンが

働きにくくなる。鍵であるインスリンがた

くさんあっても、細胞のドアのたてつけが

悪く、開けることができない場合も血液中

に糖があふれてしまう。 

糖 

インスリン 

糖尿病の症状 



 

 

 

 

 

 

 

 

糖尿病の合併症（しめじもあればえのきもある） 

 

糖尿病の予防法 

細胞に入るとエネルギー源として

役に立つブドウ糖ですが、血液の中

では、血管を破壊して動脈硬化を引

き起こすようになり、特に脳や心臓

の血管がダメージを受けやすく、脳

卒中や心筋梗塞の原因となります。 

生活習慣を見直そう‼  

◎食事は腹 8 分目でやめる・砂糖の入った飲み物を摂りすぎない 

◎野菜・大豆製品・きのこ・海藻などを積極的に摂取する 

◎無理のない運動（ウオーキング・ストレッチ・ラジオ体操など）を習慣に  

する 

◎禁煙をする・アルコールを摂りすぎない 

◎ストレスと上手に付き合う 

糖尿病予備軍になっている場合は、健康状態の確認のために検診を受けたり、 

これらの取り組みをすることで脳梗塞や心筋梗塞などの病気リスクを減らす 

ことにもつながります。 

糖尿病の症状 

（出典・参照 テルモ糖尿病の基礎知識・厚労省生活習慣病を知ろう） 


