
T O P I C S

2020 6月

No.
145

ご自由にお持ち帰りください

糖尿病
について

生活習慣病として知られる糖尿病。現在では４０歳以上の４人に１人が糖尿病だと言われて
います。糖尿病とはどのような病気なのか、どのようなお薬があるのかなど、今月は糖尿病
についてご紹介します。

糖尿病とは、血液中の血糖の数値が慢性的に高い値を持続している状態を言います。
また、１型糖尿病と２型糖尿病の２つの種類があります。

初期の症状としては、口の中が渇く、水分を多く摂取するようになる、トイレが近くなる、
疲れやすくなる等があります。

糖尿病って、どういう病気？

　　　前月号に引き続き「日本人の食事摂取基準2020年版」の主な改定点をご紹介します。
※「日本人の食事摂取基準」とは、厚生労働省が国民の健康の保持・増進を目的として制定
　したエネルギー及び各栄養素の１日あたりの摂取量の基準です。

高血圧、ＣＫＤ(慢性腎臓病)重症化予防のための量(男女とも6.0ｇ未満)が追加されました。
高齢者では、極端な減塩が食欲低下を招き、フレイル(健康な状態と要介護状態の中間)に
繋がることも考えられるため、弾力的に運用するように、と補足されています。

するめいか
大１杯190ｇあたり356mg

卵黄
１個18ｇあたり252mg

鶏レバー
100ｇあたり370ｍｇ

ししゃも
１尾20ｇあたり46ｍｇ

食事に関するご相談を当薬局グループの栄養士が承っております。どうぞお気軽にお声かけください。

目標量が引き下げられました。

日本人の食事摂取基準
どこが変わった？
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２０２０年版【新】

食塩相当量（ナトリウム）

脂質異常症と診断されている方は重症化予防を目的
に、食事から摂るコレステロールは１日２００ｍｇ未満に
留めるのが望ましいとされました。

コレステロール
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「ビタミンDが骨折予防に寄与している可能性があることや、日光浴により皮膚でビタミン
Dが産生されることを踏まえて、日常生活において可能な範囲での適度な日光浴を心がける
とともに、ビタミンDの摂取については日照時間を考慮に入れることが重要である」と追記
されました。秋田をはじめ冬の北日本は日照時間が短いですね。できる限りの日光浴ととも
に、食事からもビタミンDを意識して摂りましょう。難しい方はサプリメントもお勧めです。

※食事について医師から指示がある方は、それに従ってください。

鮭
１切れ80ｇあたり25.6μg

さんま
１尾正味85ｇあたり12.7μg

ぶり
１切れ80ｇあたり6.4μg

干ししいたけ
２個8ｇあたり1.0μg

１８歳以上で１日５．５μｇから８．５μｇへ目安量が引き上げられ
ました。

ビタミンD

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」策定委員会報告書　　参照：「日本食品標準成分表2015」

高い糖の数値が続くことによって、血管が傷ついたり、詰まったりしてしまい、血流が悪く
なります。それにより、関連した臓器に影響が及び、腎不全や人工透析などの腎症、網膜症、
神経障害が起こります。
これら３つの合併症を引き起こさないため、高い数値が続かないようにすることが重要です。

糖の数値が高いと、どういうことが起こるの？

現在、糖尿病のお薬には様々な種類の飲み薬があります。
膵臓からインスリンを出しやすくするものや、肝臓で血糖を作らせないようにするもの、脂
肪や筋肉でのインスリンの働きを良くしてくれるものなどがあります。また、最近では尿か
ら糖分を出しやすくするお薬も開発され、多くの方に使われるようになってきています。
これらのお薬は主に２型糖尿病に使用され、インスリンを直接体内へ投与する注射タイプの
ものは、主にインスリンが不足している１型糖尿病に用いられます。

どのようなお薬があるの？

＊１型糖尿病＊
血糖値を下げてくれるインスリンとい

う物質を出している膵臓に障害があり、

インスリンが出せなくなってしまった

状態を言います。

＊２型糖尿病＊
バランスの悪い食事や肥満・運動不足

・ストレスなどの原因で、インスリン

の出が悪くなったり、働きが弱くなっ

たりする状態を言います。

間食を摂らないようにする、通勤を自動車

や自転車から歩きにしてみるなど、血糖の

数値が高くならないようにする努力は日常

生活でもできます。

少しの努力の積み重ねで、大きな病気にな

ることを防ぎましょう！
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