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healthy
talk

Energy
is

No.1
元気が一番　お家が一番

運動をすると
筋肉の中に糖をどんどん取り込める！

食事 運動

血糖値のピーク前に運動した時

運動するとここまで
下がります

　

住
み
慣
れ
た
我
が
家
で
い
つ
ま
で
も
安

心
し
て
生
活
し
て
い
き
た
い
、
と
誰
も
が

思
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
病

気
や
怪
我
な
ど
で
障
害
を
受
け
た
り
、
加

齢
に
よ
り
徐
々
に
身
体
の
機
能
が
低
下
し

て
き
た
り
す
る
と
、
今
ま
で
の
よ
う
な
生

活
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
多

い
で
す
。
障
害
が
あ
っ
て
も
自
分
ら
し
い

生
活
を
送
っ
て
い
く
た
め
の
支
援
を
行
う
、

こ
れ
が
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
一
番
の
目
的
で

す
。
住
み
慣
れ
た
我
が
家
で
、
そ
れ
ぞ
れ

の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
よ
り
自

分
ら
し
い
生
活
を
送
っ
て
い
く
た
め
に
、

理
学
療
法
士
・
作
業
療
法
士
・
言
語
聴
覚

士
が
専
門
性
を
生
か
し
、
全
力
で
支
援
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
も
う
少
し
詳
し
く
訪
問
リ
ハ
ビ

リ
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

【
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
内
容
】

①
自
宅
環
境
に
て
身
体
機
能
訓
練
、
日
常

生
活
動
作
練
習
（
食
事
・
排
泄
・
入
浴
・

更
衣
・
整
容
な
ど
）

②
住
環
境
の
整
備
：
住
宅
改
修
や
福
祉
用

具
の
選
定
、
指
導

③
ご
家
族
へ
の
介
助
指
導

④
ご
利
用
者
・
ご
家
族
の
精
神
的
サ
ポ
ー

ト　

な
ど

　

生
活
に
必
要
な
動
作
、
例
え
ば
自
宅
の

中
や
外
の
移
動
（
歩
行
）
や
ト
イ
レ
動
作
、

入
浴
動
作
、
な
ど
を
実
際
の
生
活
の
場
で

個
々
の
状
態
に
合
わ
せ
て
練
習
を
行
っ
て

い
き
ま
す
。
ま
た
安
全
に
生
活
動
作
を
行

う
た
め
に
、
玄
関
や
廊
下
、
浴
室
な
ど
へ

の
手
す
り
の
設
置
や
段
差
解
消
な
ど
の
住

宅
改
修
の
提
案
を
行
っ
た
り
、
ベ
ッ
ド
や

車
イ
ス
・
歩
行
器
な
ど
、
生
活
動
作
に
便

利
な
福
祉
用
具
の
使
用
の
提
案
や
選
定
も

必
要
に
応
じ
て
行
っ
た
り
し
ま
す
。

　

生
活
を
共
に
す
る
ご
家
族
へ
の
支
援
も

大
切
な
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
目
的
の
一
つ
で

す
。
病
院
で
指
導
を
受
け
て
も
、
い
ざ
自

宅
に
帰
る
と
、
環
境
が
変
わ
る
こ
と
で
上

手
く
介
助
で
き
な
い
、
勝
手
が
違
う
、
と

困
惑
さ
れ
る
方
が
多
い
で
す
。
介
助
指
導

を
中
心
に
、
精
神
面
で
の
サ
ポ
ー
ト
も
行

っ
て
い
ま
す
。
不
安
な
こ
と
や
疑
問
に
思

う
こ
と
な
ど
、
何
で
も
ご
相
談
下
さ
い
。

　

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
は
、
介
護
保
険
の
認
定

を
受
け
て
い
る
方
で
自
宅
で
の
生
活
に
不

安
を
持
た
れ
て
い
る
方
で
あ
れ
ば
、
ど
な

た
で
も
ご
利
用
で
き
ま
す
。
ま
た
介
護
保

険
対
象
外
の
方
で
も
医
療
保
険
で
の
ご
利

用
も
可
能
で
す
。
ま
ず
は
、
か
か
り
つ
け

医
や
担
当
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
ご
相
談

下
さ
い
。　

（
お
問
い
合
わ
せ
先
）
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今
、
日
本
人
の
2
人
に
1
人
が
癌
に
罹
り

ま
す
。
昭
和
56
年
に
は
脳
血
管
疾
患
を
抜
い

て
死
亡
順
位
の
第
1
位
に
な
り
ま
し
た
。
癌

は
年
齢
と
と
も
に
増
加
し
ま
す
。
年
を
と
る

と
癌
で
亡
く
な
る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

癌
は
細
胞
の
中
の
D
N
A
が
い
ろ
い
ろ
な

原
因
で
損
傷
を
受
け
、
こ
れ
が
集
積
、
無
制

限
の
分
裂
を
繰
り
返
す
よ
う
に
な
り
、
癌
細

胞
化
す
る
と
云
わ
れ
ま
す
。
高
齢
者
に
癌
が

多
い
理
由
と
し
て
次
の
こ
と
が
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

1
）
発
癌
物
質
が
若
年
時
に
作
用
し
て
も
長

期
間
の
潜
伏
期
を
経
て
発
癌
す
る
。

2
）
生
体
に
対
す
る
発
癌
物
質
の
暴
露
は
時

間
と
と
も
に
集
積
す
る
。

3
）
生
体
の
免
疫
能
は
老
化
と
と
も
に
低
下

し
、
癌
化
し
た
細
胞
が
免
疫
監
視
機
構

を
逃
れ
て
増
殖
す
る
。

4
）
乳
癌
な
ど
の
ホ
ル
モ
ン
依
存
性
の
癌
に

つ
い
て
は
老
化
に
伴
う
ホ
ル
モ
ン
環
境

が
発
癌
に
促
進
的
に
働
く
。

　

そ
れ
で
は
癌
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
ど
う

し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
？
国
立
が
ん
セ
ン

タ
ー
で
は
「
癌
予
防
の
た
め
の
12
ヶ
条
」
と

し
て
次
の
事
項
を
挙
げ
て
い
ま
す
。

　

●
偏
食
の
な
い
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養

を
と
る
。

　

●
な
る
べ
く
同
じ
食
品
を
繰
り
返
し
食
べ

な
い
。

　

●
食
べ
過
ぎ
は
避
け
る
。

　

●
深
酒
は
し
な
い
。

　

●
適
量
の
ビ
タ
ミ
ン
A
、
C
、
E
と
繊
維

質
を
摂
る
。

　

●
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い
。

　

●
塩
辛
い
も
の
を
多
量
に
食
べ
な
い
。

　

●
ひ
ど
く
焦
げ
た
部
分
は
食
べ
な
い
。

　

●
カ
ビ
の
生
え
た
も
の
は
食
べ
な
い
。

　

●
日
光
に
あ
た
り
す
ぎ
な
い
。

　

●
適
当
に
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
。

　

●
体
を
清
潔
に
す
る
。

　

以
上
の
12
ヶ
条
の
中
、
禁
煙
と
減
塩
が
も

っ
と
も
大
切
で
す
が
、
次
に
も
う
少
し
詳
し

く
お
話
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
タ
バ
コ
と
癌
の
関
係
で
は
、
タ
バ
コ

に
は
ベ
ン
ゾ
ピ
レ
ン
な
ど
の
多
く
の
発
癌
物

質
が
含
ま
れ
ま
す
。
日
本
人
の
癌
は
喫
煙
者

が
非
喫
煙
者
の
1.5
倍
で
あ
る
事
実
、
ま
た
肺

癌
に
関
し
て
は
、
40
歳
か
ら
69
歳
ま
で
の
男

女
9
万
人
の
平
均
8
年
間
の
追
跡
調
査
で
、

喫
煙
者
は
非
喫
煙
者
の
4
〜
5
倍
の
高
い
確

率
で
肺
癌
に
な
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
今
迄
長
い
間
タ
バ
コ
は
吸
っ
て
い
る
が
、

ど
う
も
な
か
っ
た
か
ら
大
丈
夫
」
と
い
う
人

も
お
ら
れ
ま
す
が
、
安
心
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

タ
バ
コ
を
や
め
る
と
癌
に
な
る
可
能
性
は

1
/
3
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

次
に
塩
分
摂
取
と
癌
と
の
関
係
で
す
が
、

と
く
に
塩
分
摂
取
と
胃
癌
の
関
係
は
今
ま
で

多
く
の
動
物
実
験
で
証
明
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

塩
分
摂
取
と
漬
物
な
ど
の
亜
硝
酸
塩
な
ど
か

ら
生
じ
る
ニ
ト
ロ
ソ
ア
ミ
ン
が
東
北
地
方
に

多
い
胃
癌
の
原
因
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
最

近
、
胃
癌
は
ピ
ロ
リ
菌
感
染
が
原
因
と
い
わ

れ
ま
す
が
、
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
も
問
題
で
す
。

　

酒
を
飲
み
過
ぎ
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。

日
本
人
男
性
で
1
日
2
合
以
上
の
飲
酒
で
40

％
、
3
合
以
上
の
飲
酒
で
60
％
癌
の
リ
ス
ク

を
高
め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
1
日
2
合

以
上
の
飲
酒
は
避
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
と
タ
バ
コ
の
相
乗
効
果
も

い
わ
れ
ま
す
。
先
日
タ
バ
コ
と
お
酒
を
沢
山

好
ま
れ
る
方
が
食
道
癌
に
な
ら
れ
た
こ
と
が

あ
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
癌
を
予
防
す
る
た
め
に
大
切
な
こ

と
は
、沢
山
の
野
菜
、果
物
を
摂
る
こ
と
で
す
。

野
菜
、
果
物
の
中
の
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
の

ほ
と
ん
ど
に
癌
細
胞
の
抑
制
効
果
が
あ
り
ま

す
。
と
く
に
ア
ブ
ラ
ナ
科
植
物
の
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
や
キ
ャ
ベ
ツ
は
そ
の
作
用
が
強
い
よ
う

で
す
。
ま
た
バ
ナ
ナ
も
免
疫
力
を
高
め
る
の

に
効
果
が
あ
り
、
皮
に
黒
い
斑
点
が
つ
い
た

頃
が
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
抗
癌
性
植

物
因
子
と
し
て
は
食
物
繊
維
や
乳
酸
菌
、
大

豆
製
品
に
多
い
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、
お
茶
の
カ

テ
キ
ン
類
、
ニ
ン
ジ
ン
の
β
カ
ロ
テ
ン
、
ニ

ン
ニ
ク
や
タ
マ
ネ
ギ
に
多
い
硫
化
化
合
物
、

オ
レ
ン
ジ
に
多
い
リ
モ
ネ
ン
、
ゴ
マ
の
セ
サ

ミ
ノ
ー
ル
、
キ
ノ
コ
の
β
グ
ル
カ
ン
、
メ
カ

ブ
の
フ
コ
イ
ダ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
A
、
C
、
E

な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま

た
コ
ー
ヒ
ー
は
肝
癌
抑
制
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
D
は
不
足
す

る
と
免
疫
力
の
低
下
か
ら
大
腸
癌
な
ど
癌
に

な
り
易
く
な
り
適
当
な
日
光
浴
は
必
要
で
す
。

眠
気
を
催
す
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

の
癌
抑
制
効
果
も
最
近
話
題
で
、
メ
ラ
ト
ニ

ン
は
夕
方
暗
く
な
り
脳
か
ら
分
泌
さ
れ
ま
す

が
、
夜
間
勤
務
の
人
に
は
分
泌
さ
れ
ず
、
夜

間
勤
務
の
看
護
師
に
乳
癌
の
罹
患
が
多
い
こ

と
が
い
わ
れ
ま
す
。

　

適
当
な
運
動
も
癌
細
胞
を
抑
制
す
る
Ｎ
Ｋ

細
胞
の
活
性
増
強
効
果
が
あ
り
、
大
腸
が
ん

の
予
防
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
N
K
細
胞
を

増
や
す
も
の
と
し
て
は
黒
酢
の
飲
用
も
よ
い

で
す
。

　

肥
満
の
解
消
も
大
切
で
す
。
閉
経
後
の
乳

癌
は
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
で
肥
満
が
発
症
を
高

め
ま
す
し
、
肥
満
の
解
消
は
炎
症
性
蛋
白
を

減
ら
す
こ
と
で
も
発
癌
抑
制
に
効
果
が
あ
り

ま
す
。
炎
症
性
蛋
白
は
血
管
を
は
じ
め
体
内

の
あ
ら
ゆ
る
細
胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、
心

臓
病
、
脳
梗
塞
の
ほ
か
前
立
腺
癌
、
大
腸
癌
、

乳
癌
、
卵
巣
癌
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
に

も
関
係
し
ま
す
。
し
か
し
痩
せ
す
ぎ
て
も
免

疫
力
の
低
下
が
み
ら
れ
癌
に
な
り
や
す
い
よ

う
で
す
。
適
当
な
体
重
の
保
持
に
努
め
ま
し

ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
の
解
消
も
大
切
で
す
。
ス
ト
レ

ス
も
N
K
細
胞
の
活
性
の
低
下
か
ら
、
癌
に

対
す
る
免
疫
力
を
下
げ
癌
に
な
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
は
出
来
る
だ
け
溜
め
な

い
よ
う
努
力
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
散

歩
し
て
気
分
を
少
し
転
換
す
る
の
も
ス
ト
レ

ス
の
解
消
に
な
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
ア
メ
リ
カ
国
立
衛
生
研
究
所
は

食
生
活
や
喫
煙
な
ど
日
常
生
活
の
8
割
が
癌

の
原
因
で
あ
る
と
言
っ
て
い
ま
す
。
日
常
生

活
に
も
っ
と
注
意
が
大
切
で
す
。

　

最
近
私
の
周
り
で
も
癌
で
亡
く
な
る
人
が

目
立
ち
ま
す
。
年
を
取
っ
た
ら
癌
に
罹
ら
な

い
よ
う
注
意
せ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
健
診

や
、
人
間
ド
ッ
ク
を
毎
年
受
け
、
早
期
発
見
、

早
期
治
療
を
心
掛
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

社
会
医
療
法
人
全
仁
会　

倉
敷
平
成
病
院　
　
　
　
　
　

平
成
脳
ド
ッ
ク
セ
ン
タ
ー
長　
　

大
橋　

勝
彦

住
み
慣
れ
た
我
が
家
で
、

安
心
安
全
な
生
活
を
サ
ポ
ー
ト
！

　

〜
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
に
つ
い
て
〜

　2012年国民健康・栄養調査結果（厚労省）によると、日本の糖尿病患者数は950万
人で5年前より60万人増加しています。国民の大きな悩みの１つである糖尿病の治療
法は食事療法、運動療法、薬物療法の3本柱が重要です。今回はその１つである運動
療法のタイミングについて勉強しましょう。
　食事をとると、徐々に血糖値が上昇し、１～２時間でピークになります。糖尿病の運
動効果は主に食後の血糖値を抑える働きがあるので、血糖値が上がり始める食後30分
～1時間からウォーキングなどの有酸素運動をはじめると効果的なんです。
　ちょうど眠たくなる時間帯ですよね。でもどうせするならより効果がある時間にした
いですね。

家庭でできる
運動のすすめ

～糖尿病の運動はいつするか？・・・食後30分からでしょ！？～

超 簡 単 ！

荻
野　

誉
子

歳
を
と
っ
た
ら
ガ
ン
に
ご
注
意

社
会
医
療
法
人
全
仁
会　

倉
敷
平
成
病
院　

訪
問
リ
ハ
ビ
リ　

理
学
療
法
士


