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～暑い夏を乗り切ろう！夏の健康管理 ～

○楽しい夏は血糖管理から
？熱中症：なぜ糖尿病の人はとくに注意が必要？
糖尿病の人は、そうでない人に比べて熱中症になりやすいことが知られています。血
糖が高い状態になると体が余分な糖を尿に排出しようし、尿量が増え、水分が失われ
やすくなります。また治療薬の中には尿中への糖排出を増やし、脱水リスクを高める
ものもあります。適切に
使えば有効な薬ですが、
暑い時期には十分な水分
補給が重要です。
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？低血糖：夏は低血糖がおこりやすい？
夏に低血糖が起こりやすくなる理由はいくつかあります。
・食欲低下で食事量が減る
・発汗や暑さによるエネルギー消費の増加
・気候の変化や冷房などで体調をくずしやすい
・レジャーや屋外作業などで活動量が増える
・アルコール摂取量の増加

・十分な水分の補給
・食事量が減った日は血糖値を確認
・活動前後の血糖値の把握
・ブドウ糖や糖分を含む飲料の携帯
・低血糖を繰り返す場合はご相談く
ださい

？飲料：スポーツドリンクは良い？
健康そうに見えても糖質が多いことがあります。

通常のスポーツ飲料の糖質(炭水化物)は100mlあたり4.6ｇです。
500mlサイズに換算すると、500ml＝23ｇ(スティックシュガー7本半)
となります。糖質を抑えたい場合は、品質表示を確認し、糖質ゼロや
糖質の低いものを選ぶようにしましょう。
ただし、体調不良時など脱水のリスクがある場合は、糖分・電解質を補
うために上手に取り入れましょう。

？飲料：微糖コーヒー？低糖コーヒーは違う？
食品表示基準では、低糖と微糖の基準は同じで、どちらも飲料100mlあたりの糖類が2.5g以
下であれば表示可能となっています。
ただし、メーカーによっては、微糖と低糖の間に独自の差を設けている場合もあります。
たとえば、あるメーカーのアイスコーヒーの場合..…
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微糖・低糖以外にも甘さ控えめなど表示の違いがあるため、成分表示を確認するよう
にしましょう。



○足のケアも忘れずに…
夏ははだしやサンダルで傷ができやすいこと、汗や湿気で皮膚トラブルが増えやすいこと
などから足のトラブルが増えやすい季節です。糖尿病のある方は、足の感覚が鈍くなった
り、傷が治りにくくなったりすることがあります。毎日の足のチェックで足のトラブルを
予防しましょう。
①毎日足の観察をしましょう
②清潔を保ちましょう
③乾燥対策、必要であれば保湿剤を使用しましょう
④できるだけはだしを避けましょう

⇨トラブルがあれば放置せず受診しましょう！

くればやし内科ではフットケア外来も行っております。足の状態をみてもらいたい、ケア
を教えて欲しいなど必要時是非ご相談ください。

夏季休暇のお知らせ
8/9(日)～8月11日(火)、8/14(金)～8/16(日)の期間、休診いたします。
8/12(水)・13(木)、8/17(月)からは通常通り診察をしております。

ご不便・ご迷惑をおかけしますが、何卒ご理解頂きますようお願い申し上げます。

○そうめんだけになっていませんか？夏の麺類との付き合い方
夏と言えばそうめんなど麺の類が食べやすいですよね。
のどごしが良くてつい食べるすぎることはありませんか。素麺など麺類だけでは、血糖を
上げる栄養素が中心となります。またたんぱく質や食物繊維が不足するため、食後血糖値
が上昇しやすくなります。
素麺：のどごしが良く、食べ過ぎやすい
うどん：やわらかく消化が早いため食後血糖値が上がりやすい
ラーメン：麺に加えて脂質や塩分も多くなる
そば：食物繊維や栄養素が比較的多いと言われていますが、１人前糖質50ｇ前後

あり、単品で食べると意外に食後血糖が上がりやすい
パスタ：大盛りやソース次第で高カロリーになる

どう食べればよいか…
たんぱく質(たまご、肉、魚、豆腐)、野菜などを一緒に食べる。
食後に軽く体を動かす

紅友会からの行事報告
今年度の患者総会を６月20日(土)に開催しました。

活動報告、会計報告、栄養士さんからの『糖尿病と上手に付き合う
食事のコツ』を勉強しました。くればやし内科HPにブログが掲載し
ていますのでご覧ください。
雨の中の開催でしたが、中身の濃い、和気あいあいの総会でした。
秋にはウォーキングも計画しております。
ご入会お待ちしております。 紅友会 役員
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