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早いもので糖尿病の話も第三回目になりました。 

今回は糖尿病の治療の話に移ります。 

糖尿病の治療の中心である薬を使った治療の話は次回にとって

おいて、今回は食餌療法の話に絞ってお話します。 

糖尿病の治療の基本が食餌療法です。食べた食事が血糖を上げる

原因になるので、当然たくさん食べれば糖が余計上がります。 

どんなものをどれだけ食べるかというのは、たとえ薬やインスリ

ンの治療をしている場合でも、大変重要です。 

食事の量は少なければ少ないほど良いわけではありません。健康

な人と同じ生活を営むのに必要な栄養をしっかり取り、糖を下

げ、体重を増やさず、さらに 3大栄養素（糖、タンパク、脂質）

をバランスよく取り、塩分を減らして、コレステロールや血圧の

コントロールにもつながる食事が理想です。どのくらい食べてい

いのか考えるのに面倒なコースと簡単なコースの 2 つを作って

みました。 

 

☆めんどくさいけど電卓片手に計算してみようという人コース 

さて、そんな理想的な食事とはどんな食事でしょう？まずはどの

くらい食べていいのか？カロリーを決める必要があります。 

そのためには自分の理想体重を計算する必要があります。理想体

重は下のような計算で求めることができます。 

 摂取カロリー＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22  

例えば、身長が 160ｃｍの人の場合は 1.6×1.6×22＝56.3 kg、

となります。 

これがあなたの理想的な体重です。思ったより少なかったでしょ

うか？この体重に下の数字をかけると摂取カロリーが出てきま

す。 

 軽い労働の人 20-25   デスクワーク 25-30 

 立ち仕事   30      重労働    35 

左の例の身長 160ｃｍの人がデスクワークをする場合、 

理想体重 56.3 kg×25＝1407kcal が 1 日の適正摂取カロリーとな

ります。 

 

☆面倒なのはごめんだよ！という人のコース 

正確ではありませんがざっくりとどのくらい食べたらいいかわか

りたい人はこちらで行きましょう。外食が多い人にもいいかもし

れません。肉や魚などのたんぱく質は両手のひら 1 杯を 1 日で。

野菜は生で両手のひら 1 杯を 1 食に、ご飯は両手のひらに包める

くらいの大きさの茶碗に 1 膳を 1 食に食べましょう。かなり大雑

把ですが何も知らないよりはずっと良いでしょう。野菜がかなり

多いのが分かります。 

大体どのくらい食べたらいいのかの目安が分かると思います。最

近は食品の包装にカロリーが表示されていることが多いので、こ

のような表示に気をつけるといいでしょう。菓子パンやカップラ

ーメンの表示を見るとビックリすると思います。糖尿病の人は口

に入れるもののカロリー表示を見る習慣をつけましょう。 

健康に良いと思って一生懸命飲んでいた野菜ジュースが、お砂糖

がたっぷりでものすごいカロリー！なんてことが実際にありまし

た。夏場、脱水症にならないように一生懸命スポーツドリンクを

飲んでいたら血糖値が 600！という人もいました。 

 

最後に低炭水化物ダイエットについて。最近はやや下火になって

きましたが、テレビなどでずいぶん持ち上げられました。 

炭水化物（＝糖分）を食べなければ血糖値は上がらない！だから

減らせばいい！という考え方です。実際に、糖分を減らすと血糖

値は下がります。日本人はもともとご飯好きですから、もう少し

少なめでも良いのかもしれません。だけど…極端に炭水化物を減

らした食事をずっとしていて安全なのか？長生きできるのか？糖

尿病以外の健康上の問題は起こらないのか？という疑問に答えは

出ていません。 

だって、そんな食事を 30 年も 40 年もした人なんていませんから。

将来、「あの説は間違いでした」ということにならないとも限りま

せん。何事も極端はよろしくないでしょう。  



    

★夜間外来をやっています。 
☆ロコモ体操教室をやっています 

★往診をやっています 
☆送迎をやっています 

★禁煙外来をやっています 
☆CT 検査をやっています 

★HbA1C の結果が即日わかります（昼間のみ） 

普通の風邪に比べて高熱・筋肉痛・

関節痛などの全身症状が強いこと

が特徴です。 
重症化を防ぐためには、流行前に予防接種を受けることが有効です。インフルエンザが

猛威を振るう 1ヶ月ぐらい前の 11月頃が、インフルエンザ予防接種のおすすめ時期です。

65 歳以上の方（23 区内）は自己負担金として、2,500 円かかります。72 歳以上の方（北

区在住）と生活保護を受けている方は、自己負担金が免除されます。予診表、保険証、

自己負担金を医療機関にお持ちください。 
※肺炎球菌ワクチンも実施しています。（区内在住の 65 歳以上の方は自己負担 4,000 円）

今年 7 月から、東十条支部と生協北診療所の職員が東十条 1 丁目～3 丁目の 65

歳以上の組合員さんをお誕生月に訪問しています。組合員になっていただいていて

も日頃なかなかお付き合いできていないので、お誕生カードをお持ちして、「お元

気ですか？」のご挨拶とその時々の行事等をお知らせし、お互い顔つなぎができれ

ばと思っています。誕生カードは、職員が撮った季節の写真とメッセージの細やか

な手作りです。 

訪問すると、「年はとりたくないけど…」とおっしゃりながらも喜んでくださる

方がほとんどですが、中には「えっ医療生協？なに？」という方もいて改めて説明

しています。お留守だった方からお礼の電話をいただくことも。 

職員からは「診療所になって初めての訪問。十数年前まで近所にすんでいたが、

今回地域を回って、商店だった所がシャッターを下ろしていたり、住宅に代わって

いたりと街並みが随分と変わっていた。街を知る 

ことは患者さんを診る上でも大切。」という感想が 

寄せられています。 

来年 6 月まではこの訪問を続け、少しでも顔見 

知りになれればいいなと思います。 

まずは60日間！気軽にできる健康習慣

を実践しましょう！ 
11 種類の健康づくりのコースから挑戦

するコースを選んで 10 月～11 月の期

間に実践する健康づくりの取り組みで

す。誰でも無料で参加できます。 
健康チャレンジに取り組み、健康的な

生活習慣を身につけましょう。 
 
お問い合わせは 

本部組織部 3913-9100 まで 

皆さまからいただいた出資金で検査室の血算の機

械が更新されました。 

これまで通り貧血や感染症の検査が至急で出すこ

とができます。 


