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栄養コラム

糖尿病と運動療法

2型糖尿病の発症には運動不足が深く関与しています。現在、日本においては食生活が

欧米化しており動物性脂質の過剰摂取でエネルギーを摂りすぎる傾向にあります。そ

の上、運動不足が重なるとインスリンの働きが悪くなる、いわゆるインスリン抵抗性

を生じてきます。運動はブドウ糖を消費して血糖値を下げたり、インスリン抵抗性の

改善が期待できるほか、様々な効果があるため、毎日の生活に積極的に取り入れるよ

うにしましょう。

 

運動の様々な効果

 

運動の種類と栄養

運動には有酸素運動とレジスタンス運動の２種類があります。

1.有酸素運動

 

血糖値を下げる

インスリンの働きがよくなる

肥満の解消や予防

動脈硬化の進行が抑えられる

心肺機能を高める

筋委縮や骨粗鬆症の予防

ストレス解消

認知機能の低下を防ぐ　　など

[ここにバナー等を追加する ]

一般内科

糖尿病内科

神経内科

[ここにバナー等を追加する ]

アクセス

クリックしてGoogleMapを表

示

〒154-0004

東京都世田谷区太子堂4-22-7 　

森住ビル3F

東急世田谷線  三軒茶屋駅下車

から徒歩1分  東急田園都市線

三軒茶屋駅下車  三茶パティオ

口よりから徒歩1分
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ウォーキングや自転車、水泳など体で酸素を使い、糖や脂肪を燃焼させる全身運動で

す。

栄養→食後高血糖改善のためには、食後1～2時間後に運動することがベストですがい

つでも、できるときに運動して続けることが大切です。

注意点としては有酸素運動における消費カロリーはとても低いことです。運動を始め

たからといって食事摂取量を増やさないようにしてください。

 

1 .レジスタンス運動

ダンベル、スクワット、腹筋など筋肉に負荷をかける動作を繰り返し、筋力アップを

図る運動で、基礎代謝が高まることにより普段のエネルギー消費が大きくなります。

栄養→レジスタンス運動は筋蛋白質合成を高め、筋肉量を増やす効果があります。従

って運動後は蛋白質食品（肉・魚・卵・大豆食品）を積極的に摂取するよう心掛けて

ください。また、炭水化物（ご飯・パン・麺類）もあわせて摂ることが大切です。

 

1 .運動の強度と頻度（ウォーキング）
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1.強度

適度な運動の強度は「楽である」から「ややきつい」と感じられ、軽く息がはずむ位

が効果的です。

2.持続時間

糖質や脂肪が効率よく代謝するには、20分以上継続して運動することが望まれます。

3.頻度

運動の効果は3日間で低下しますので週3日以上は行うようにしましょう。

オーストラリアの研究機関による調査では、世界20カ国の成人を対象とした平日の座

位時間を国際比較したところ、日本人成人の座位時間は420分（7時間）で世界最長で

あることが示されました。新型コロナウィルスの影響により在宅勤務は増加傾向にあ

り、動かない生活をする方が更に増えているのが現状です。運動不足・摂取栄養過多
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によるメタボリックシンドロームや、近年では運動不足・摂取栄養不足によるロコモ

ティブシンドロームの注意が叫ばれています。バランスの良い食事をしっかり摂取

し、自然の中で風景を堪能しながらのウォーキングや楽しいと思えるスポーツなど、

自分にあった、継続可能な運動を探してみましょう。

※ロコモティブシンドローム→加齢に伴い、筋肉・骨・関節に支障をきたし、自立し

た生活が困難となる状態

 

 

管理栄養士　坂田章
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過去記事はこちらから

●2023年8月　「脱水と夏野菜」

ht tps :// takeo-c l in ic .com/wp-

content/uploads/2023/08/dac09dc36a7beebfa6a03194f8432919.pdf

●2023年9月　「糖尿病と血液粘度」

ht tps :// takeo-c l in ic .com/wp-

content/uploads/2023/09/e488a59987937c7d975ae74e7ef68458.pdf

●2023年10月　「糖尿病と健康血管」

ht tps :// takeo-c l in ic .com/wp-

content/uploads/2023/10/a20ae5bb4f51db1a9f2def17993b593e .pdf

●2023年11月　「腸における栄養療法  」

ht tps :// takeo-c l in ic .com/wp-

content/uploads/2023/10/a20ae5bb4f51db1a9f2def17993b593e .pdf

●2023年12月　「低炭水化物ダイエット  」

ht tps :// takeo-c l in ic .com/wp-

content/uploads/2023/10/a20ae5bb4f51db1a9f2def17993b593e .pdf

●2023年２月　「糖尿病と脂肪肝」

ht tps :// takeo-c l in ic .com/wp-

content/uploads/2024/03/5af9c71daddd67fd0f10b2fd06653f88 .pdf

おうちのドクター（旧たけおクリニック）
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