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POINT こんにゃくは
スプーンでちぎること
で、切り口をでこぼこ
にして表面積を広くし
ます。手でよくもみ込
むことで、しっかり味
がなじみます。
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pecial  issue

早
期
が
ん
の
発
見
遅
れ
を
懸
念

コ
ロ
ナ
禍
で
が
ん
検
診
受
診
者
数
が
激
減

知っておきたい！  健保のコト　
VOL.31

Let’s STRETCH!　 Vol.68

今日もいきい ！き ごはん　
管理栄養士、調理師、ティーコーディネーター 楠本 薫

vol.

19旬
（http://cookingcafe.com/）

監修／長畑芳仁（NPO法人日本ストレッチング協会 理事長）

股関節のアクティブストレッチング②

　「先進医療」は、特定の医療機関等で研究・開発され
ている新しい治療方法や手術などで公的医療保険の適
用となってはいないものの、ある程度の実績があり一定
の安全性と治療効果が確保された上で、厚生労働大臣
が「先進医療」と定めたものをいいます。将来的な保険
導入を見据えた評価が目的となっていて、９月１日現在で
８５種類あります。
　「先進医療」は保険適用外ですが、「自由診療」とは異
なります。一連の診療の中で自由診療を受けた場合は、そ
の費用全額が自己負担となります。先進医療に係る費用
は全額患者負担ですが、並行して保険診療との併用が認
められているのです。ちなみに「先進医療に係る費用」は医
療の種類や病院によって異なりますので、詳細は厚労省
のHPなどを参考に実施医療機関に確認してみましょう。
　例えば、先進医療（２０万円）を含んだ全体の医療費が
１００万円、自己負担が３割の場合、下記のイメージとなり
ます。保険給付分の自己負担分（２４万円）は、高額療養
費制度の適用となり、負担が軽くなる可能性があります。

　
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
者
数
が
8
月
下
旬
か
ら
全
国
的
に

減
少
し
続
け
、東
京
都
で
は
最
高
時
の
１０
分
の
１
に
ま

で
下
が
っ
た
こ
と
な
ど
を
受
け
て
、政
府
は
１０
月
１
日
、

緊
急
事
態
宣
言
と
ま
ん
延
防
止
等
重
点
措
置
を
全
国
一

斉
に
解
除
。そ
の
後
も
感
染
者
数
は
減
少
し
て
い
ま
す
。

　
減
少
し
た
要
因
に
、高
齢
者
の
高
い
ワ
ク
チ
ン
接
種

率
に
加
え
、若
人
世
代
へ
の
接
種
機
会
の
拡
大
が
あ
る

の
は
事
実
で
す
が
、そ
れ
以
外
の
要
因
は
ま
だ
究
明
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
。ワ
ク
チ
ン
の
効
果
の
持
続
期
間
と
い
う

面
か
ら
、ワ
ク
チ
ン
接
種
３
回
目
の
実
施
の
検
討
を
含

め
、将
来
に
向
け
て
各
対
策
の
効
果
検
証
を
行
う
必
要

が
あ
り
ま
す
。ま
た
ワ
ク
チ
ン
は
完
全
に
感
染
を
防
止

す
る
も
の
で
は
な
い
た
め
、今
後
も
引
き
続
き
人
前
で

の
マ
ス
ク
の
着
用
や
手
洗
い・
う
が
い
の
励
行
な
ど
を
継

続
し
て
い
く
こ
と
も
必
要
で
す
。

　
最
近
、気
に
な
る
調
査
の
結
果
が
公
表
さ
れ
ま
し
た
。

新
規
の
胃
が
ん
患
者
や
早
期
の
大
腸
が
ん
患
者
の
診
断

数
が
減
少
す
る
一
方
、診
断
時
に
が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
が
進

行
、重
症
化
し
た
と
い
う
こ
と
で
す
。報
告
し
た
の
は
横

浜
市
立
大
学
医
学
部
の
研
究
グ
ル
ー
プ
。コ
ロ
ナ
禍
の

影
響
に
よ
る
受
診
抑
制
で
新
規
の
早
期
胃
が
ん
患
者

数
、早
期
大
腸
が
ん
患
者
数
が
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
が

拡
大
し
た
2
0
2
0
年
３
月
以
降
を
流
行
期
と
し
て

流
行
期
前
の
期
間
と
比
較
し
た
と
こ
ろ
、そ
れ
ぞ
れ

28.
9
％
、13.
5
％
減
少
し
た
一
方
で
、診
断
時
の
ス

テ
ー
ジ
別
で
は
特
に
大
腸
が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
Ⅲ
は

68.
4
％
と
進
行
し
た
状
態
で
が
ん
が
発
見
さ
れ
る
例

が
増
加
し
た
と
の
こ
と
で
す
。

　
報
告
書
は
、過
度
な
受
診
抑
制
を
行
わ
ず
、適
切
な

タ
イ
ミ
ン
グ
で
健
診
・
医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
が

重
要
だ
と
注
意
喚
起
し
て
い
ま
す
。

　
頭
で
は
理
解
し
て
い
て
も
、新
型
コ
ロ
ナ
感
染
が
怖
い

と
二
の
足
を
踏
む
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。し
か
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
の
研
究
や
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
進
ん
で
お
り
、

健
診
機
関
な
ど
で
は
、予
約
制
や
人
数
調
整
な
ど
に
よ

る「
密
」の
回
避
、検
温
や
消
毒
な
ど
の
感
染
防
止
対
策

を
取
っ
て
い
ま
す
。後
悔
し
な
い
た
め
に
も
年
1
回
は
、

自
分
の
体
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

治療の選択を広げる「先進医療」 　今回は腿の裏側にあるハムストリングスを緩めるアクティブストレッチングを紹介し
ます。腿の裏側の硬さは腰痛や膝痛の原因にもなります。

①②の動作を２～３セット行います。息を吐きながら行いましょう。

10秒のストレッチ中は
ドローイン（お腹を細くする）しながら行います。

　腰や膝に痛みが発生した場合は
中止します。

注意！

1 立位で体前屈するように股
関節から腰を曲げていきま
す。最初はどのくらい硬いか
を床からグーの手の距離で
把握しましょう。その後、片
脚の膝を曲げた状態から膝
を伸ばし、反対側の手の
グーが床と近づくようにし
ます。膝を伸ばしたところで
２秒静止。これを左右交互
に５～10回繰り返します。そ
の後、膝を伸ばし10秒ほど
静止します。

〈方法〉

2

1

2

次に足首付近を軽く握り、
膝を軽く曲げた状態から伸
ばすようにします。伸ばした
ところで２秒停止。３～５回
繰り返した後に、①と同様に
膝を伸ばした状態で10秒ほ
ど静止します。

動画もCHECK！
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ご
ろ
ご
ろ
根
菜
が
入
っ
た

ヘルシ
ー
トマ
ト
カレ
ー

　
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
は
、根
菜

が
お
い
し
い
季
節
。煮
物
や
豚
汁
も

よ
い
で
す
が
、今
回
は
ひ
と
手
間
加

え
た
、根
菜
た
っ
ぷ
り
の
ト
マ
ト
カ

レ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

　
根
菜
は
食
物
繊
維
が
豊
富
で
、

お
腹
の
調
子
を
整
え
る
助
け
に
な

り
ま
す
。し
っ
か
り
火
を
通
す
こ
と

が
大
切
な
の
で
、つ
ま
よ
う
じ
を
刺

す
な
ど
し
て
や
わ
ら
か
さ
を
確
認

し
ま
し
ょ
う
。一
方
ト
マ
ト
は
、抗

酸
化
作
用
を
も
つ
リ
コ
ピ
ン
が
豊

富
。加
熱
す
る
と
吸
収
率
が
ア
ッ

プ
す
る
の
で
、こ
れ
か
ら
の
季
節
は

煮
込
み
料
理
が
お
勧
め
で
す
。

　
肉
の
代
わ
り
に
こ
ん
に
ゃ
く
を

使
う
た
め
カ
ロ
リ
ー
は
控
え
め
。

格
子
状
の
切
り
込
み
を
細
か
く

入
れ
、薄
力
粉
を
ま
ぶ
す
こ
と
で

ニ
ン
ニ
ク
な
ど
の
下
味
が
よ
く
絡

ま
る
の
で
、ヘ
ル
シ
ー
な
が
ら
し
っ

か
り
し
た
味
わ
い
で
す
。

　
付
け
合
わ
せ
も
旬
の
野
菜
を

使
っ
た
一
品
。白
菜
の
甘
味
と
セ
ロ

リ
の
香
り
を
生
か
し
、ご
ま
酢
で

和
え
た
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
わ
い

で
す
。白
菜
は
大
き
な
葉
の
ま
ま
ゆ

で
る
こ
と
で
、加
熱
に
よ
る
栄
養

成
分
の
流
出
を
防
ぎ
ま
す
。し
っ
か

り
水
気
を
切
る
こ
と
が
、お
い
し
く

仕
上
げ
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。　

こんにゃく根菜トマトカレー
●分量：2人分　●1人分352kcal、塩分3.2g

こんにゃくは両面に格子状の細かい切り込みを入れ、スプーン
で一口サイズにちぎる。熱湯にくぐらせた後、流水にさらして粗
熱を取る。ニンニクをすりおろし、塩、こしょうと合わせ、こんにゃ
くを加えて手でもみ込み、10分置く。 
玉ネギは千切りに、レンコン・ニンジン・大根は一口大の乱切り、
ショウガはみじん切りにする。ゴボウはささがきにして水にさら
した後、水気を切る。
こんにゃくに薄力粉をまんべんなくまぶし、余分な粉を落とす。 
鍋にサラダ油を入れて火にかけ、③とショウガを入れて中火弱
で炒める。油となじんだら玉ネギとゴボウを加えて香りが出るま
で炒め、レンコン・ニンジン・大根を加えてさらに炒める。 
カレー粉を加えて全体に混ぜたら、カットトマトを加えてよくなじ
ませ、ウスターソース、砂糖、塩を加える。
チキンブイヨンスープとローリエを加えて煮立ったら、火を弱め
て15～20分煮込む（途中から軽くふたをする）。 
最後に牛乳を加えてコクを出し、味を調える。ご飯とともに皿に
盛り、お好みで青ネギを散らす。

1

2

3

4

7

6

5

こんにゃく
ニンニク

150g
1かけ

〈こんにゃく下味用〉 塩
こしょう
薄力粉

小さじ1/4
少々
適量

玉ネギ
ゴボウ
レンコン・ニンジン
大根
ショウガ
カレー粉
カットトマト（缶）
ローリエ

80ｇ
40ｇ
各50ｇ
70ｇ
小1片
小さじ2
250ｇ
1枚

ウスターソース
サラダ油・砂糖
塩
チキンブイヨンスープ
牛乳
ご飯
青ネギ

大さじ1と1/4
各大さじ1
小さじ1/3
250cc
大さじ2
1合分
適量
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こやか健保
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<ご意見・ご感想をお寄せください>

〒107-8558　東京都港区南青山1-24-4
健康保険組合連合会「すこやか健保」編集部
［E-mail］sukoyaka@kenporen.or.jp

毎月1回1日発行・年間購読料924円（税込み）　会員組合の購読料は組合1部のみ健保連会費に含まれています。　※本紙の一部または全部を無断で転載・複製することを禁じます。

左右交互に
行う

編集部より
「すこやか健保」は会社などの掲示板に展示使用することもできる編集デザインになっています。健康や健康保険につ
いての話題作りにご活用ください。また、取り上げてほしいテーマやご意見・ご感想などを「すこやか健保」編集部宛てに
お寄せください。

　
天
海
祐
希
主
演
の
映
画『
老
後
の
資
金
が

あ
り
ま
せ
ん
！
』が
、10
月
30
日
か
ら
全
国

公
開
中
。「
人
生
１
０
０
年
時
代
」「
２
０
０
０

万
円
の
老
後
資
金
が
必
要
」と
い
わ
れ
る

現
代
日
本
を
舞
台
に
、普
通
の
主
婦
が
お

金
の
災
難
に
振
り
回
さ
れ
な
が
ら
も
奮

闘
す
る
姿
を
描
い
た〝
大
人
が
楽
し
め

る
〞コ
メ
デ
ィ
映
画
で
す
。

　
監
督
は
、『
こ

ん
な
夜
更
け
に
バ

ナ
ナ
か
よ
　
愛
し
き
実
話
』の
ヒ
ッ

ト
が
記
憶
に
新
し
い
前
田
哲
。原

作
は
、老
後
の
資
金
問
題
と
い
う
シ

リ
ア
ス
な
テ
ー
マ
を
ユ
ー
モ
ラ
ス
に

描
き
、34
万
部
突
破
の
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
と
な
っ
た
垣
谷
美

雨
の
小
説『
老
後
の
資
金
が
あ
り
ま
せ
ん
』で
す
。

　
50
代
の
普
通
の
主
婦
・
後
藤
篤
子
役
を
天
海
、家
計
は

妻
に
任
せ
き
り
の
夫
・
章
役
を
松
重
豊
、浪
費
家
の
姑
・
芳

乃
役
を
草
笛
光
子
が
演
じ
ま
す
。

　
主
婦
・
篤
子
さ
ん（
天
海
）は
、パ
ー
ト
を
し
な
が
ら
、フ

リ
ー
タ
ー
の
娘
・
ま
ゆ
み（
新
川
優
愛
）と
、大
学
４
年
生

の
息
子
・
勇
人（
瀬
戸
利
樹
）を
育
て
上
げ
、節
約
を
モ
ッ

ト
ー
に
老
後
の
資
金
を
コ
ツ
コ
ツ
と
貯
め
て
き
ま
し
た
。

そ
れ
な
の
に
、人
生
の
折
り
返
し
地
点
に
き
て
、親
の
葬
式

に
３
３
０
万
円
、子
ど
も
の
派
手
婚
３
０
０
万
円
が
必
要

に
。加
え
て
、夫
の
失
職
、セ
レ
ブ
姑
と
の
同
居
と
、次
々
に

想
定
外
の
こ
と
が
起
き
、貯
金
０
円
が
目
前
に
迫
り
ま
す
。

　
老
年
期
を
迎
え
よ
う
と
す
る
人
生
の
後
半
に
、誰
の
身
に

も
起
き
そ
う
な
家
計
の
ピ
ン
チ
。あ
た
ふ
た
し
な
が
ら
も
、家

族
の
変
化
を
受
け
入
れ
、自
分
の
価
値
観
を
変
え
て
ゆ
く

篤
子
さ
ん
の
姿
に
、元
気
が
出
る
こ
と
間
違
い
な
し
で
す
。

　
多
く
の
映
画
館
で
は
、サ
ー
ビ
ス

デ
ー
な
ど
の
割
引
料
金
ほ
か
、主
に

60
歳
以
上
が
利
用
で
き
る「
シ
ニ
ア

割
引
」や
、夫
婦
の
ど
ち
ら
か
が
50

歳
以
上
で
あ
れ
ば
利
用
で
き
る「
夫

婦
50
割
引
」な
ど
も
設
定
し
て
い
ま

す
。ご
確
認
の
上
、ぜ
ひ
、映
画
館
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

追ってけ！カ
ルチャー 

vol.128

津田 麻紀
子

大
人
が
楽
し
め
る
コ
メ
デ
ィ
映
画

『
老
後
の
資
金
が

あ
り
ま
せ
ん
！
』公
開

(C) 2021映画
「老後の資金がありません！」製作委員会
『老後の資金がありません！』
2021年10月30日全国公開
出演：天海祐希／松重豊／新川優愛、
瀬戸利樹／草笛光子
監督:前田哲　脚本:斉藤ひろし
詳細は公式サイト参照
https://rougo-noshikin.jp 

4

白菜はたっぷりの熱湯に入れ、30秒程ゆでる。ザルに取り出し
て水気を切り、冷めたら１cm幅に切る。
セロリの筋を除き、薄切りにする。 
ボウルに薄口しょうゆ・米酢・砂糖を入れて混ぜ、すった白ごまを加える。
手で搾って水気を切った①と②を加えて全体に味をなじませる。

1

2

3

白菜とセロリのごま酢和え
●分量：2人分　●1人分44kcal、塩分1.4g
白菜 120ｇ セロリ 25g

白ごま
砂糖

〈ごま酢〉
大さじ1

小さじ１と１/４
薄口しょうゆ
米酢

大さじ1と1/2
大さじ1と1/4

先進医療部分
（全額自己負担）

診察・検査・投薬・
注射・入院料等
（一般治療と共通する部分）

一部負担

=20万円

全体
（先進医療分含む
全療養部分）
=100万円=56万円

=24万円

保険
給付分
=80万円

あ

し
ゅ
う
と
め

もも



「かしこい患者になりましょう」を合言葉に、患者中心の開かれた医療の実現を目指す市民グループ
認定NPO法人ささえあい医療人権センターCOML（コムル）

電話医療相談 大阪：TEL 06-6314-1652

詳しくはCOMLホームページへ

Sukoyaka Kenpo3 Sukoyaka Kenpo 2

https://www.coml.gr.jp/

編集：健康保険組合連合会 組合サポート部「すこやか健保」編集部　デザイン：株式会社 大成美術プリンティング／株式会社ノース・ヒル

〈月・水・金 9:00～12:00、13:00～16:00（15:30受付終了）〉 ただし、月曜日が祝日の場合は翌火曜日に振り替え
〈土 9:00～12:00〉
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コ
ロ
ナ
禍
が
長
引
く
中
、外
出
し
た
り
友
人
と
交

流
し
た
り
す
る
機
会
が
減
少
し
て
い
ま
す
。も
と
も

と
活
発
に
行
動
し
て
い
た
親
で
も
、電
話
で
の
様
子

か
ら「
弱
っ
て
い
る
の
で
は
？
」「
こ
の
ま
ま
介
護
が

必
要
に
な
る
の
で
は
？
」と
心
配
す
る
子
の
声
を
聞

く
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。

　介
護
保
険
を
利
用
す
る
ほ
ど
で
は
な
い
親
の
場

合
、介
護
系
の
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
い
る
人
は
少

な
い
と
思
い
ま
す
。け
れ
ど
も
、少
し
の
支
援
が
あ
る

こ
と
で
、介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
こ
と
を
予
防

で
き
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　自
治
体
で
は
、住
み
慣
れ
た
家
や
地
域
で
元
気
に

自
立
し
た
生
活
を
続
け
ら
れ
る
よ
う
に「
総
合
事
業
」

を
行
っ
て
い
ま
す
。「
総
合
事
業
」に
は
、65
歳
以
上
の

全
て
の
人
が
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
と
、〝
弱
り
始
め
〞

の
サ
イ
ン
が
み
ら
れ
る
人
が
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ
ス

が
あ
り
ま
す
。具
体
的
な
サ
ー
ビ
ス
内
容
は
自
治
体

ご
と
に
異
な
り
ま
す
が
、前
者
で
は
、地
域
の
人
た
ち

と
体
操
な
ど
を
行
う
サ
ロ
ン
活
動
、後
者
で
は
、

ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
サ
ー
ビ
ス
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

で
き
る
と
こ
ろ
が
多
い
よ
う
で
す
。

　「
家
事
を
や
る
の
が
大
変
に
な
っ
て
い
る
の
で

は
？
」「
足
が
弱
っ
て
い
る
、運
動
を
し
た
方
が
…
…
」

な
ど
の
気
掛
か
り
が
あ
れ
ば
、今
す
ぐ
、親
の
暮
ら
す

地
域
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
問
い
合
わ
せ
て

み
ま
し
ょ
う
。

　介
護
保
険
の
申
請
を
お
願
い
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
が
、そ
こ
ま
で
の
状
況
で
な
く
て
も
総
合
事
業
で

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
に
来
て
も
ら
っ
た
り
、デ
イ
サ
ー
ビ

ス
に
通
っ
た
り
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。上
手

に
使
っ
て
、コ
ロ
ナ
禍
が
落
ち
着
く
と
き
ま
で
、親
に
、

体
力
と
気
力
を
温
存
し
て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

N
P
O
法
人
パ
オ
ッ
コ

〜
離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア
を
考
え
る
会
〜

理
事
長  

太
田
差
惠
子

　新
型
コ
ロ
ナ
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
で
い
ま
す

が
、そ
の
一
方
で
フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス
と
も
い
え
る
不
確

か
な
情
報
が
多
く
流
れ
て
い
る
の
が
気
に
な
り
ま
す
。

　「ワ
ク
チ
ン
で
闇
の
政
府
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ

る
」と
い
っ
た
情
報
に
対
し
て
は「
ま
さ
か
」と
思
う

人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、「
ワ
ク
チ
ン
を
打
つ
と
不

妊
に
な
る
」「
遺
伝
子
が
改
変
さ
れ
る
」と
い
っ
た
医

学
的
装
い
の
情
報
に
な
る
と
、は
た
し
て
偽
情
報
と

言
い
切
っ
て
良
い
か
ど
う
か
、た
め
ら
う
人
が
少
な

く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　実
際
に
、私
の
周
り
に
も
、妊
娠
を
計
画
し
て
い
る

か
ら
と
い
う
理
由
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
先
延
ば
し
に

し
て
い
る
医
療
者
が
い
ま
す
。そ
の
一
方
で
、そ
の
人

は
、妊
娠
中
に
新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染
す
る
と
重
症
化

し
や
す
い
と
い
う
情
報
も
あ
る
の
で
、こ
の
ま
ま
先
延

ば
し
に
し
て
良
い
か
ど
う
か
、頭
を
悩
ま
し
て
い
ま
す
。

　ワ
ク
チ
ン
接
種
に
限
っ
た
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、判
断
に
迷
っ
た
と
き
に
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
行
動
を

取
っ
た
と
き
の
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト
を
考
え
て

み
る
こ
と
が
役
に
立
ち
ま
す
。私
た
ち
が
生
き
て
い

く
な
か
で
、全
く
問
題
が
な
い
と
い
う
こ
と
は
ま
ず

あ
り
ま
せ
ん
。で
す
か
ら
、自
分
が
こ
の
先
ど
の
よ
う

に
進
ん
で
い
き
た
い
の
か
を
思
い
描
き
、そ
の
た
め
に

そ
れ
ぞ
れ
の
行
動
が
ど
の
よ
う
に
役
立
ち
、逆
に
ど

の
よ
う
な
問
題
が
あ
る
の
か
を
考
え
、判
断
し
て
い

く
よ
う
に
す
る
の
で
す
。

　も
ち
ろ
ん
、そ
の
と
き
信
頼
で
き
る
人
に
相
談
し

て
み
る
こ
と
も
大
切
で
す
。一
人
で
考
え
て
い
る
と
、

ど
う
し
て
も
堂
々
巡
り
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
う
し
た
と
き
に
、信
頼
で
き
る

人
に
自
分
の
悩
み
を
話
す
こ
と
で
考
え
が
整
理
で
き

ま
す
。他
の
人
の
考
え
を
聞
い
て
、新
し
い
考
え
が
浮

か
ぶ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

″
自
立
〞の
親
で
も

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
？

vol.
116

フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス
に

惑
わ
さ
れ
な
い

　78歳の夫は、１年前に胃がんがみつかり、胃を
全部摘出する手術を受けました。手術後、少しず
つ食べられるようにはなったのですが、食後にめ
まいや動悸、冷や汗といったダンピング症候群と
呼ばれる症状に悩まされてきました。胃がないた
めに、食べたものが急激に小腸に流れ込むこと
で起きる症状なのだそうです。そのため、手術後
はずっと自宅療養してきました。
　ところが、そこに追い打ちをかけるように半年
前、誤嚥性肺炎を起こして入院しました。一時症
状が悪化したため、人工呼吸器が装着されたの
ですが、途中から気管切開をして呼吸器につな
がれています。改善すれば自宅に戻って看病した
いと考えていたのですが、人工呼吸器を付けて
いるため、それもかなわず、現在は療養型病床に
転院して入院を継続しています。
　夫が入院して以来、最初の病院も療養型病床
もコロナ禍で一切面会が認められていません。療
養型病床に移ってからは、月１回はオンライン面
会ができるのですが、何とも味気ないのです。や
はり直接会って表情を確認し、手を握るなどの触
れ合いをしたいと切望していますが許されませ
ん。せめて、ワクチンを２回接種したとかPCR検
査陰性という証明を出せば面会可能になるよう
にしてほしいのですが。

　新型コロナウイルスの感染拡大によって
2020年4月に全国に緊急事態宣言が発出され
て以来、医療現場も一変しました。特に入院患
者への面会禁止に関係した相談は、この1年半
最も多くなっています。直接会えないことの寂し
さ、入院患者に刺激がなくなることで認知症悪
化の心配、きちんとケアが受けられていないの
ではないかという疑心暗鬼に陥っての相談もあ
ります。最近では、医療側からの説明が不十分
という相談も増えてきました。
　オンライン面会も、高齢の患者さんだと意味
が理解できなかったり、うまく使いこなせなかっ
たりしますし、やはり直接会うことで得られる情
報や満足感には程遠いものがあります。これか
らどうしていくのか、医療・介護界全体の課題だ
と思っています。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

Vol.56

私の相談 ワクチン接種や陰性証明など
条件付きで、面会可能にしてほしい

回答

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ
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と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

食
後
高
血
糖
に
ひ
そ
む
病
気

　
食
後
高
血
糖
は
、糖
尿
病
予
備
群
の
重
要
な
指

標
の
一
つ
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。糖
尿
病
を

確
認
す
る
た
め
に
血
糖
値
を
見
る
と
き
、一
般
的

な
健
康
診
断
で
は「
空
腹
時
血
糖
値
」し
か
見
て

い
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
糖
尿
病
予
備
群
や
初
期
の
糖
尿
病
の

場
合
、空
腹
時
血
糖
値
で
は
正
常
範
囲（
基
準
値

99
m
g
／
d
L
以
下
、1
2
6
m
g
／
d
L
以

上
で
は
、糖
尿
病
が
疑
わ
れ
る
）で
も
、食
後
の
血

糖
値
が
高
く
な
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　
食
後
高
血
糖
は
、食
後
１
〜
２
時
間
の
急
激
な

血
糖
値
の
上
昇
が
特
徴
で
す
。健
康
な
人
の
場
合

は
、血
糖
値
が
上
昇
す
る
と
す
い
臓
か
ら
適
切
な

量
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、そ
の
働
き
に
よ
っ

て
血
糖
値
が
低
下
し
、だ
い
た
い
食
後
２
時
間
後

に
は
空
腹
時
の
値
に
戻
り
ま
す
。

　
し
か
し
、イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
少
な
か
っ
た

り
、働
き
が
不
十
分
だ
っ
た
り
す
る
と
、食
後
２

時
間
た
っ
て
も
血
糖
値
が
低
下
せ
ず
、高
血
糖

の
状
態
が
続
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　
血
糖
値
が
1
4
0
m
g
／
d
L
以
上
の
高
い

値
が
続
く
状
態
が
食
後
高
血
糖
で
す
。

　
近
年
、さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
、食
後
高
血
糖

は
重
大
な
合
併
症
発
症
の
リ
ス
ク
要
因
と
な
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
食
後
高
血
糖
の
状
態
が
進
行
す
る
と
、い
ず
れ

糖
尿
病
に
な
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。

食
後
に
血
糖
値
が
急
上
昇
す
る

「
食
後
高
血
糖
」

　
食
後
高
血
糖
に
ひ
そ
む
病
気
の
例
と
し
て
、が

ん
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
、動
脈
硬
化
な
ど
の

原
因
と
な
る
活
性
酸
素
の
働
き
を
助
長
、血
管
の

炎
症
、血
管
壁
を
脆
く
さ
せ
る
、高
齢
者
の
認
知

機
能
に
影
響
を
与
え
る
、糖
尿
病
網
膜
症
の
発
症

リ
ス
ク
を
高
め
る
、脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の

発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
、頸
動
脈
の
血
管
壁
が
厚

く
な
り
動
脈
硬
化
の
進
展
に
つ
な
が
る
―
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、空
腹
時
高
血
糖
よ
り
、食
後
高
血
糖
の

方
が
、心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
と
い
っ
た
心
血
管
系

疾
患
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
も
分
か
っ

て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、食
後
高
血
糖
は
、自
覚
症
状
も
な
く
、

一
般
的
な
健
康
診
断
で
計
測
さ
れ
る
血
糖
値
は
、

空
腹
時
血
糖
値
の
み
の
こ
と
が
多
い
た
め
、意
識

し
て
い
な
け
れ
ば
見
逃
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。も
ち
ろ
ん
、血
糖
値
は
、空
腹
時
だ
け
、食

後
だ
け
の
ど
ち
ら
か
一
方
だ
け
で
な
く
、両
方
を

管
理
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
空
腹
時
血
糖
値
が
正
常
な
人
が
食
後
高
血
糖
を

確
認
す
る
方
法
と
し
て
は
、空
腹
時
の
血
糖
値
と

H
b
A
1
c（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー
）を
あ
わ

せ
て
評
価
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。良
好
な

H
b
A
1
c
を
維
持
す
る
こ
と
で
、食
後
高
血
糖
を

改
善
し
、糖
尿
病
の
発
症
や
進
行
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　
食
後
高
血
糖
を
改
善
す
る
た
め
に
、食
後
30
分

か
ら
２
時
間
の
間
の
運
動
が
効
果
的
で
す
。運
動

を
す
る
と
筋
肉
で
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
増
え
、

そ
の
も
と
と
な
る
血
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
消
費
さ
れ

る
か
ら
で
す
。

　
ま
た
、食
後
高
血
糖
の
原
因
の
一
つ
に
、中
性
脂

肪
が
過
剰
に
蓄
積
さ
れ
、肝
臓
や
筋
肉
な
ど
で
イ

ン
ス
リ
ン
が
効
き
に
く
く
な
る「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
」と
い
う
状
態
が
あ
り
ま
す
。中
性
脂
肪
の
過

剰
な
蓄
積
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
た
め
、運
動

は
そ
の
意
味
で
も
効
果
的
で
す
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
、水
泳
な
ど
の
有
酸

素
運
動
に
加
え
、筋
肉
量
を
上
げ
る
た
め
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
両
方
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、食
事
の
仕
方
に
も
工
夫
が
必
要
で
す
。

糖
質
が
ゆ
っ
く
り
吸
収
さ
れ
る
よ
う
に
意
識
し
、

食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
る
野
菜
や
海
藻
類
を

先
に
食
べ
た
り
、糖
質
指
数（
G
I
値
）の
低
い
食

物
を
取
る
よ
う
に
す
る
な
ど
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
物
繊
維
と
糖
質
を
一
緒
に
取
る
と
、糖
質
の
吸

収
が
緩
や
か
に
な
り
、食
後
血
糖
値
の
急
激
な
上

昇
が
抑
制
さ
れ
ま
す
。

す
こ
や
か
特
集

危
険
な
病
気
が
ひ
そ
む

「
食
後
高
血
糖
」

食
事
を
す
る
と
誰
で
も
、

糖
の
血
中
濃
度（
血
糖
値
）が
一
時
的
に
上
が
り
ま
す
。

健
康
な
人
な
ら
通
常
、食
後
２
時
間
も
す
れ
ば

血
糖
値
は
自
然
に
下
が
り
ま
す
が
、

こ
の
血
糖
値
が
高
い
値
が

続
く
状
態
に
な
る
人
が
い
ま
す
。

こ
の
状
態
を「
食
後
高
血
糖
」と
い
い
ま
す
。

ほ
と
ん
ど
の
場
合
は

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
、

重
大
な
合
併
症
発
症
の
リ
ス
ク
を

上
昇
さ
せ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

何
に
気
を
付
け
れ
ば
よ
い
の
か
。

食
後
高
血
糖
の
リ
ス
ク
と
ケ
ア
に
つ
い
て

糖
尿
病
専
門
医
の
寺
内
康
夫
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

血糖値の上昇を抑える食べ方

監修：寺内康夫

横浜市立大学大学院医学研究科
分子内分泌・糖尿病内科学
教授  診療科部長

食
事
と
運
動
で

食
後
高
血
糖
を
防
ぐ

〈血糖値の仕組み〉

健康
マメ知識

　糖尿病は、血糖値やHbA1cなど、さまざまな検査の結果

から、総合的に判断されます。

　糖尿病と診断されるのは、空腹時血糖値が126mg/dL以

上またはブドウ糖負荷後２時間値が200mg/dL以上、また

は随時血糖値が200mg/dL以上でかつHbA1cが6.5％以

上のときです。また、空腹時血糖値と、食後２時間後の血糖

値を測るブドウ糖負荷後２時間値の指標から、「糖尿病型」

「正常型」「境界型（糖尿病予備群）」に分類されます。空腹時

血糖値が110mg/dL未満かつブドウ糖負荷後２時間値が

140mg/dL未満を「正常型」、空腹時血糖値が126mg/dL

以上またはブドウ糖負荷後２時間値が200mg/dL以上を

「糖尿病型」とし、この２つの間が「境界型」です。

　空腹時血糖値が低くてもHbA1cが基準値を超えて７％台

の場合は、食後高血糖の可能性があるので注意が必要です。

基準値を超えたHbA1cに注意

食物繊維と糖質を一緒に取ると糖質の吸収が緩やかになり、
食後血糖値の急激な上昇が抑えられます。

インスリンの働きが悪く
なると、ブドウ糖は消費
されず、血液中にブドウ
糖の量が増え、血糖値
が高くなる。

インスリン

血管

ブドウ糖

内臓脂肪

脳

肝臓

すい臓
消化器官

筋肉

穀類 豆類

キノコ

その他野菜

海藻

●血糖値が高い人の場合

毎日の食事に食物繊維を
取り入れましょう

　食後血糖値の急激な上昇を抑えるに
は、食べる量、質に加え、順番も大切です。
食べる順番は、最初に食物繊維の多いも
のから食べるようにしましょう。特に昆布、
わかめ、こんにゃく、キノコなど、水溶性の食
物繊維は血糖値の上昇を抑える効果が高

いといわれています。
　また、早食いやドカ食いをしないことも大
切です。早食い、ドカ食いは、血糖値が上
がりやすいだけでなく、肥満になりやすくも
なります。「セカンドミール効果」といわれる
食べ方があります。その日、最初に食べたも

のが一番血糖値を上げ、２回目の食事はそ
れよりも血糖値の上昇が緩やかになるとい
う性質を利用した食べ方です。食事の間
隔をあまり空けずに適量の食事を取ること
は、血糖値の上昇を抑える食べ方としては
有効でしょう。

どう  き

ご  えん

も
ろ

け
い
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コ
ロ
ナ
禍
が
長
引
く
中
、外
出
し
た
り
友
人
と
交

流
し
た
り
す
る
機
会
が
減
少
し
て
い
ま
す
。も
と
も

と
活
発
に
行
動
し
て
い
た
親
で
も
、電
話
で
の
様
子

か
ら「
弱
っ
て
い
る
の
で
は
？
」「
こ
の
ま
ま
介
護
が

必
要
に
な
る
の
で
は
？
」と
心
配
す
る
子
の
声
を
聞

く
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。

　介
護
保
険
を
利
用
す
る
ほ
ど
で
は
な
い
親
の
場

合
、介
護
系
の
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
い
る
人
は
少

な
い
と
思
い
ま
す
。け
れ
ど
も
、少
し
の
支
援
が
あ
る

こ
と
で
、介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
こ
と
を
予
防

で
き
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　自
治
体
で
は
、住
み
慣
れ
た
家
や
地
域
で
元
気
に

自
立
し
た
生
活
を
続
け
ら
れ
る
よ
う
に「
総
合
事
業
」

を
行
っ
て
い
ま
す
。「
総
合
事
業
」に
は
、65
歳
以
上
の

全
て
の
人
が
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
と
、〝
弱
り
始
め
〞

の
サ
イ
ン
が
み
ら
れ
る
人
が
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ
ス

が
あ
り
ま
す
。具
体
的
な
サ
ー
ビ
ス
内
容
は
自
治
体

ご
と
に
異
な
り
ま
す
が
、前
者
で
は
、地
域
の
人
た
ち

と
体
操
な
ど
を
行
う
サ
ロ
ン
活
動
、後
者
で
は
、

ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
サ
ー
ビ
ス
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

で
き
る
と
こ
ろ
が
多
い
よ
う
で
す
。

　「
家
事
を
や
る
の
が
大
変
に
な
っ
て
い
る
の
で

は
？
」「
足
が
弱
っ
て
い
る
、運
動
を
し
た
方
が
…
…
」

な
ど
の
気
掛
か
り
が
あ
れ
ば
、今
す
ぐ
、親
の
暮
ら
す

地
域
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
問
い
合
わ
せ
て

み
ま
し
ょ
う
。

　介
護
保
険
の
申
請
を
お
願
い
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
が
、そ
こ
ま
で
の
状
況
で
な
く
て
も
総
合
事
業
で

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
に
来
て
も
ら
っ
た
り
、デ
イ
サ
ー
ビ

ス
に
通
っ
た
り
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。上
手

に
使
っ
て
、コ
ロ
ナ
禍
が
落
ち
着
く
と
き
ま
で
、親
に
、

体
力
と
気
力
を
温
存
し
て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。

離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア

﹇
い
つ
も
心
は
寄
り
添
っ
て
﹈ 

N
P
O
法
人
パ
オ
ッ
コ

〜
離
れ
て
暮
ら
す
親
の
ケ
ア
を
考
え
る
会
〜

理
事
長  
太
田
差
惠
子

　新
型
コ
ロ
ナ
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
ん
で
い
ま
す

が
、そ
の
一
方
で
フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス
と
も
い
え
る
不
確

か
な
情
報
が
多
く
流
れ
て
い
る
の
が
気
に
な
り
ま
す
。

　「ワ
ク
チ
ン
で
闇
の
政
府
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ

る
」と
い
っ
た
情
報
に
対
し
て
は「
ま
さ
か
」と
思
う

人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、「
ワ
ク
チ
ン
を
打
つ
と
不

妊
に
な
る
」「
遺
伝
子
が
改
変
さ
れ
る
」と
い
っ
た
医

学
的
装
い
の
情
報
に
な
る
と
、は
た
し
て
偽
情
報
と

言
い
切
っ
て
良
い
か
ど
う
か
、た
め
ら
う
人
が
少
な

く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　実
際
に
、私
の
周
り
に
も
、妊
娠
を
計
画
し
て
い
る

か
ら
と
い
う
理
由
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
先
延
ば
し
に

し
て
い
る
医
療
者
が
い
ま
す
。そ
の
一
方
で
、そ
の
人

は
、妊
娠
中
に
新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染
す
る
と
重
症
化

し
や
す
い
と
い
う
情
報
も
あ
る
の
で
、こ
の
ま
ま
先
延

ば
し
に
し
て
良
い
か
ど
う
か
、頭
を
悩
ま
し
て
い
ま
す
。

　ワ
ク
チ
ン
接
種
に
限
っ
た
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、判
断
に
迷
っ
た
と
き
に
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
行
動
を

取
っ
た
と
き
の
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト
を
考
え
て

み
る
こ
と
が
役
に
立
ち
ま
す
。私
た
ち
が
生
き
て
い

く
な
か
で
、全
く
問
題
が
な
い
と
い
う
こ
と
は
ま
ず

あ
り
ま
せ
ん
。で
す
か
ら
、自
分
が
こ
の
先
ど
の
よ
う

に
進
ん
で
い
き
た
い
の
か
を
思
い
描
き
、そ
の
た
め
に

そ
れ
ぞ
れ
の
行
動
が
ど
の
よ
う
に
役
立
ち
、逆
に
ど

の
よ
う
な
問
題
が
あ
る
の
か
を
考
え
、判
断
し
て
い

く
よ
う
に
す
る
の
で
す
。

　も
ち
ろ
ん
、そ
の
と
き
信
頼
で
き
る
人
に
相
談
し

て
み
る
こ
と
も
大
切
で
す
。一
人
で
考
え
て
い
る
と
、

ど
う
し
て
も
堂
々
巡
り
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
う
し
た
と
き
に
、信
頼
で
き
る

人
に
自
分
の
悩
み
を
話
す
こ
と
で
考
え
が
整
理
で
き

ま
す
。他
の
人
の
考
え
を
聞
い
て
、新
し
い
考
え
が
浮

か
ぶ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

″
自
立
〞の
親
で
も

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
？

vol.
116

フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス
に

惑
わ
さ
れ
な
い

　78歳の夫は、１年前に胃がんがみつかり、胃を
全部摘出する手術を受けました。手術後、少しず
つ食べられるようにはなったのですが、食後にめ
まいや動悸、冷や汗といったダンピング症候群と
呼ばれる症状に悩まされてきました。胃がないた
めに、食べたものが急激に小腸に流れ込むこと
で起きる症状なのだそうです。そのため、手術後
はずっと自宅療養してきました。
　ところが、そこに追い打ちをかけるように半年
前、誤嚥性肺炎を起こして入院しました。一時症
状が悪化したため、人工呼吸器が装着されたの
ですが、途中から気管切開をして呼吸器につな
がれています。改善すれば自宅に戻って看病した
いと考えていたのですが、人工呼吸器を付けて
いるため、それもかなわず、現在は療養型病床に
転院して入院を継続しています。
　夫が入院して以来、最初の病院も療養型病床
もコロナ禍で一切面会が認められていません。療
養型病床に移ってからは、月１回はオンライン面
会ができるのですが、何とも味気ないのです。や
はり直接会って表情を確認し、手を握るなどの触
れ合いをしたいと切望していますが許されませ
ん。せめて、ワクチンを２回接種したとかPCR検
査陰性という証明を出せば面会可能になるよう
にしてほしいのですが。

　新型コロナウイルスの感染拡大によって
2020年4月に全国に緊急事態宣言が発出され
て以来、医療現場も一変しました。特に入院患
者への面会禁止に関係した相談は、この1年半
最も多くなっています。直接会えないことの寂し
さ、入院患者に刺激がなくなることで認知症悪
化の心配、きちんとケアが受けられていないの
ではないかという疑心暗鬼に陥っての相談もあ
ります。最近では、医療側からの説明が不十分
という相談も増えてきました。
　オンライン面会も、高齢の患者さんだと意味
が理解できなかったり、うまく使いこなせなかっ
たりしますし、やはり直接会うことで得られる情
報や満足感には程遠いものがあります。これか
らどうしていくのか、医療・介護界全体の課題だ
と思っています。

COML 患者の悩み相談室

回答者
山口育子（ＣＯＭＬ）

Vol.56

私の相談 ワクチン接種や陰性証明など
条件付きで、面会可能にしてほしい

回答

精
神
科
医

　大
野 

裕

ほ
っ
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と
ひ
と
息
、

こ
こ
ろ
に
ビ
タ
ミ
ン

食
後
高
血
糖
に
ひ
そ
む
病
気

　
食
後
高
血
糖
は
、糖
尿
病
予
備
群
の
重
要
な
指

標
の
一
つ
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。糖
尿
病
を

確
認
す
る
た
め
に
血
糖
値
を
見
る
と
き
、一
般
的

な
健
康
診
断
で
は「
空
腹
時
血
糖
値
」し
か
見
て

い
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
糖
尿
病
予
備
群
や
初
期
の
糖
尿
病
の

場
合
、空
腹
時
血
糖
値
で
は
正
常
範
囲（
基
準
値

99
m
g
／
d
L
以
下
、1
2
6
m
g
／
d
L
以

上
で
は
、糖
尿
病
が
疑
わ
れ
る
）で
も
、食
後
の
血

糖
値
が
高
く
な
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　
食
後
高
血
糖
は
、食
後
１
〜
２
時
間
の
急
激
な

血
糖
値
の
上
昇
が
特
徴
で
す
。健
康
な
人
の
場
合

は
、血
糖
値
が
上
昇
す
る
と
す
い
臓
か
ら
適
切
な

量
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、そ
の
働
き
に
よ
っ

て
血
糖
値
が
低
下
し
、だ
い
た
い
食
後
２
時
間
後

に
は
空
腹
時
の
値
に
戻
り
ま
す
。

　
し
か
し
、イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
少
な
か
っ
た

り
、働
き
が
不
十
分
だ
っ
た
り
す
る
と
、食
後
２

時
間
た
っ
て
も
血
糖
値
が
低
下
せ
ず
、高
血
糖

の
状
態
が
続
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　
血
糖
値
が
1
4
0
m
g
／
d
L
以
上
の
高
い

値
が
続
く
状
態
が
食
後
高
血
糖
で
す
。

　
近
年
、さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
、食
後
高
血
糖

は
重
大
な
合
併
症
発
症
の
リ
ス
ク
要
因
と
な
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
食
後
高
血
糖
の
状
態
が
進
行
す
る
と
、い
ず
れ

糖
尿
病
に
な
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。

食
後
に
血
糖
値
が
急
上
昇
す
る

「
食
後
高
血
糖
」

　
食
後
高
血
糖
に
ひ
そ
む
病
気
の
例
と
し
て
、が

ん
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
、動
脈
硬
化
な
ど
の

原
因
と
な
る
活
性
酸
素
の
働
き
を
助
長
、血
管
の

炎
症
、血
管
壁
を
脆
く
さ
せ
る
、高
齢
者
の
認
知

機
能
に
影
響
を
与
え
る
、糖
尿
病
網
膜
症
の
発
症

リ
ス
ク
を
高
め
る
、脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の

発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
、頸
動
脈
の
血
管
壁
が
厚

く
な
り
動
脈
硬
化
の
進
展
に
つ
な
が
る
―
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、空
腹
時
高
血
糖
よ
り
、食
後
高
血
糖
の

方
が
、心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
と
い
っ
た
心
血
管
系

疾
患
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
も
分
か
っ

て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、食
後
高
血
糖
は
、自
覚
症
状
も
な
く
、

一
般
的
な
健
康
診
断
で
計
測
さ
れ
る
血
糖
値
は
、

空
腹
時
血
糖
値
の
み
の
こ
と
が
多
い
た
め
、意
識

し
て
い
な
け
れ
ば
見
逃
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。も
ち
ろ
ん
、血
糖
値
は
、空
腹
時
だ
け
、食

後
だ
け
の
ど
ち
ら
か
一
方
だ
け
で
な
く
、両
方
を

管
理
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
空
腹
時
血
糖
値
が
正
常
な
人
が
食
後
高
血
糖
を

確
認
す
る
方
法
と
し
て
は
、空
腹
時
の
血
糖
値
と

H
b
A
1
c（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー
）を
あ
わ

せ
て
評
価
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。良
好
な

H
b
A
1
c
を
維
持
す
る
こ
と
で
、食
後
高
血
糖
を

改
善
し
、糖
尿
病
の
発
症
や
進
行
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　
食
後
高
血
糖
を
改
善
す
る
た
め
に
、食
後
30
分

か
ら
２
時
間
の
間
の
運
動
が
効
果
的
で
す
。運
動

を
す
る
と
筋
肉
で
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
増
え
、

そ
の
も
と
と
な
る
血
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
消
費
さ
れ

る
か
ら
で
す
。

　
ま
た
、食
後
高
血
糖
の
原
因
の
一
つ
に
、中
性
脂

肪
が
過
剰
に
蓄
積
さ
れ
、肝
臓
や
筋
肉
な
ど
で
イ

ン
ス
リ
ン
が
効
き
に
く
く
な
る「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
」と
い
う
状
態
が
あ
り
ま
す
。中
性
脂
肪
の
過

剰
な
蓄
積
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
た
め
、運
動

は
そ
の
意
味
で
も
効
果
的
で
す
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
、水
泳
な
ど
の
有
酸

素
運
動
に
加
え
、筋
肉
量
を
上
げ
る
た
め
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
両
方
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、食
事
の
仕
方
に
も
工
夫
が
必
要
で
す
。

糖
質
が
ゆ
っ
く
り
吸
収
さ
れ
る
よ
う
に
意
識
し
、

食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
る
野
菜
や
海
藻
類
を

先
に
食
べ
た
り
、糖
質
指
数（
G
I
値
）の
低
い
食

物
を
取
る
よ
う
に
す
る
な
ど
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
物
繊
維
と
糖
質
を
一
緒
に
取
る
と
、糖
質
の
吸

収
が
緩
や
か
に
な
り
、食
後
血
糖
値
の
急
激
な
上

昇
が
抑
制
さ
れ
ま
す
。

す
こ
や
か
特
集

危
険
な
病
気
が
ひ
そ
む

「
食
後
高
血
糖
」

食
事
を
す
る
と
誰
で
も
、

糖
の
血
中
濃
度（
血
糖
値
）が
一
時
的
に
上
が
り
ま
す
。

健
康
な
人
な
ら
通
常
、食
後
２
時
間
も
す
れ
ば

血
糖
値
は
自
然
に
下
が
り
ま
す
が
、

こ
の
血
糖
値
が
高
い
値
が

続
く
状
態
に
な
る
人
が
い
ま
す
。

こ
の
状
態
を「
食
後
高
血
糖
」と
い
い
ま
す
。

ほ
と
ん
ど
の
場
合
は

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
、

重
大
な
合
併
症
発
症
の
リ
ス
ク
を

上
昇
さ
せ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

何
に
気
を
付
け
れ
ば
よ
い
の
か
。

食
後
高
血
糖
の
リ
ス
ク
と
ケ
ア
に
つ
い
て

糖
尿
病
専
門
医
の
寺
内
康
夫
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

血糖値の上昇を抑える食べ方

監修：寺内康夫

横浜市立大学大学院医学研究科
分子内分泌・糖尿病内科学
教授  診療科部長

食
事
と
運
動
で

食
後
高
血
糖
を
防
ぐ

〈血糖値の仕組み〉

健康
マメ知識

　糖尿病は、血糖値やHbA1cなど、さまざまな検査の結果

から、総合的に判断されます。

　糖尿病と診断されるのは、空腹時血糖値が126mg/dL以

上またはブドウ糖負荷後２時間値が200mg/dL以上、また

は随時血糖値が200mg/dL以上でかつHbA1cが6.5％以

上のときです。また、空腹時血糖値と、食後２時間後の血糖

値を測るブドウ糖負荷後２時間値の指標から、「糖尿病型」

「正常型」「境界型（糖尿病予備群）」に分類されます。空腹時

血糖値が110mg/dL未満かつブドウ糖負荷後２時間値が

140mg/dL未満を「正常型」、空腹時血糖値が126mg/dL

以上またはブドウ糖負荷後２時間値が200mg/dL以上を

「糖尿病型」とし、この２つの間が「境界型」です。

　空腹時血糖値が低くてもHbA1cが基準値を超えて７％台

の場合は、食後高血糖の可能性があるので注意が必要です。

基準値を超えたHbA1cに注意

食物繊維と糖質を一緒に取ると糖質の吸収が緩やかになり、
食後血糖値の急激な上昇が抑えられます。

インスリンの働きが悪く
なると、ブドウ糖は消費
されず、血液中にブドウ
糖の量が増え、血糖値
が高くなる。

インスリン

血管

ブドウ糖

内臓脂肪

脳

肝臓

すい臓
消化器官

筋肉

穀類 豆類

キノコ

その他野菜

海藻

●血糖値が高い人の場合

毎日の食事に食物繊維を
取り入れましょう

　食後血糖値の急激な上昇を抑えるに
は、食べる量、質に加え、順番も大切です。
食べる順番は、最初に食物繊維の多いも
のから食べるようにしましょう。特に昆布、
わかめ、こんにゃく、キノコなど、水溶性の食
物繊維は血糖値の上昇を抑える効果が高

いといわれています。
　また、早食いやドカ食いをしないことも大
切です。早食い、ドカ食いは、血糖値が上
がりやすいだけでなく、肥満になりやすくも
なります。「セカンドミール効果」といわれる
食べ方があります。その日、最初に食べたも

のが一番血糖値を上げ、２回目の食事はそ
れよりも血糖値の上昇が緩やかになるとい
う性質を利用した食べ方です。食事の間
隔をあまり空けずに適量の食事を取ること
は、血糖値の上昇を抑える食べ方としては
有効でしょう。

どう  き

ご  えん

も
ろ

け
い


