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糖尿病について②

毎月のおいしいひととき

糖尿病の方は食事を食べた後に、血糖値を急激に
上げないことが大切です。

食物繊維は血糖値の上昇を緩やかにしてくれる作用
があり、毎食摂取する必要があります。

食物繊維が豊富な野菜は1日350g食べましょう。
350gのうち、緑黄色野菜1/3以上(ブロッコリー、
ピーマン、ニンジンなど)、その他の野菜を2/3(キャ
ベツ、タマネギ、モヤシなどの淡色野菜)で取り入れる
とよいです。

1食で食べるのは難しいですが、1日3食で分けると1
食約120gになります。分割して食べるとそう難しく
はないと思います。

生野菜で食べると量が多く感じますが、茹でたり、蒸
したりするとかさが減り、食べやすくなります。

旬の夏野菜が収穫される時期なので、たくさん取り
入れていきましょう。

Food＆Cook 食材と調理

今回は初夏に習いに行ったオクラの
キーマカレーと豆カレーの2種類のカ
レーを復習しました。

カレー粉やカレールーを使わず、スパ
イス7種類を使って作りました。スパイ
スはどちらのカレーにもクミンシード、
ターメリック、パプリカパウダー、レッ
ドペッパー、コリアンダー、ガラムマサ
ラ、カルダモンをほとんど同じ分量で
使いました。それ以外は具材が違うの
で、スパイスが同じでも味は変わりお
いしかったです。

スパイスは一つ一つはそんなに多く
使わないので、ほとんど減らず･･･。

これから別の料理にも地道に使って
いこうと思います！

前回の栄養ニュースでは糖尿病はどんな病気で

あるかなどについてお伝えしました。今回は糖尿病
の合併症について、お話ししていきます。
糖尿病の合併症について
糖尿病は血管に影響を及ぼす病気です。高血糖の
ままでいると、血管は全身に張り巡られているので、
全身にダメージを与えます。初期の段階では自覚症
状はなく、数年をかけて少しずつ進み、合併症が発
症すると自覚症状がでてきます。
大血管症について
太い血管が動脈硬化により障害されると起きる合
併症です。大血管症は虚血性心疾患(心筋梗塞、狭
心症)、脳梗塞、えそがあります。心臓、脳、足などの
太い血管が動脈硬化することで発症します。動脈硬
化とは血管の弾力性やしなやかさが失われ、硬くも
ろい状態になることです。血管の壁が傷つくと悪玉
コレステロールが入り込み溜まることで、血管の内
側がアテロームと呼ばれるコブのようなものができ
た状態になります。そのアテロームが傷つき破裂す
ると血栓ができます。血栓が大きいと血液が流れな
くなり、それが脳で起こると脳梗塞、心臓で起こると
心筋梗塞、足で起こるとえそを招き、えそは最悪の
場合、足を切断することになります。
動脈硬化は加齢や性別(男性＞女性)、遺伝でも起こ
りますが、喫煙や運動不足などの生活習慣や、糖尿
病、高血圧症、脂質異常症などの疾患があると起こ
りやすくなります。

細小血管症について
細い血管が障害されると起こる合併症です。糖尿
病の三大合併症と呼ばれ、糖尿病性神経障害、糖尿
病性網膜症、糖尿病性腎症があります。
神経障害は、感覚を伝える神経や手足など体を動
かす神経が障害されると、痺れや痛み、足のこむら返
りが頻繁に起こります。症状は足のつま先や足裏か
ら現れ、両足の左右均等に起こるのが特徴です。
網膜症は目の血管が詰まり、視力が低下し、さらに
進行すると最悪の場合、失明の危険があります。糖
尿病の診断を受けている方は、症状がなくても半年
〜１年に1回は眼科を受診しましょう。
腎症は初めの段階では特に自覚症状がなく、腎機
能が低下し、腎不全に進むとむくみや貧血、倦怠感な
どの自覚症状が現れてきます。腎症は人工透析を始
める原因の第1位となっています。平内町の死因別
死亡者の割合は老衰が１位ですが、腎不全は10位と
なっています。当町では糖尿病性腎症重症化予防に
取り組んでおり、新規人工透析導入の患者数は開始
時より減少しています。
ここまで糖尿病の主な合併症についてお話ししまし
たが、これ以外にも様々あり、水虫、膀胱炎、認知症、
歯周病、骨が脆くなりやすく、骨折リスクが増加する
ことなど数多くあります。症状が進んでから自覚症
状がでる疾患が多いため、定期的な検査が大切とな
ります。忘れずに病院受診をしましょう。


