
日常的に変動する血糖値	 	 	
問題は食前・食後の「幅」

血液中に含まれるブドウ糖の濃度のことを「血
糖値」と言います。
食後に血糖値が上昇すると、膵

すいぞう

臓から「インス
リン」というホルモンが分泌されます。インスリンに
は血液中のブドウ糖を細胞に取り込み、血糖値を
下げる働きがあります。また、余分なブドウ糖をグ
リコーゲンや中性脂肪に変え、肝臓や筋肉、脂肪
組織に蓄える働きもあります。
グリコーゲンは空腹時や運動時など必要に応じ
てブドウ糖に分解され、エネルギーとして使われま
す。こうした体のしくみによって、食後に上昇した
血糖値がまた食前の値へと戻っていきます。
血糖値は食前・食後だけでなく、食事の内容や
量、運動、ストレスなどによっても変動します。血
糖値の変動自体は体の自然な働きによるものです

が、「変動の幅」が大きすぎる場合は注意が必要
です。空腹時の血糖値は正常であるにもかかわら
ず、食後に急上昇・急降下する現象は、一般的に
「血糖値スパイク」と言われています。
血糖値の急上昇が起こる主な原因として次の2

つが考えられます。
1 摂取する食品と食べるスピードの問題
食品に含まれる糖質の吸収の度合いを示す指標

を「GI値（Glycemic Index＝グリセミック
インデックス）」といい、GI値の高い食品を多く
摂取すると、誰でも血糖値が急上昇しやすくなりま
す。血糖値の急上昇を抑えるためにはGI値の低い
食品を取るようにすることが大切です。
2 腸の働きの問題
食後にブドウ糖が吸収されるスピードや、インス

リンが分泌されるタイミングには個人差があり、腸
内細菌や腸の働きが影響していると考えられていま
す。ブドウ糖が吸収された後、インスリンの分泌が
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遅れると、その間に血糖値が上昇していきます。
血糖値の急上昇を抑えるためには、いかに早く

インスリンを分泌させるかということが大切になりま
す。血糖値が上がりやすい人ほどインスリンの分泌
が多くなり、血糖値の急降下も起こりやすくなります。
これが血糖値スパイクのメカニズムと考えられます。

血糖値スパイクが招く健康上のリスクとは

血糖値スパイクを繰り返していると、長期的には
次のような体への悪影響が考えられます。
◆ 血管が損傷し、動脈硬化が進行
心筋梗塞や脳梗塞、大動脈瘤

りゅう

といった病気のリ
スクが高まります。
◆ 自律神経の乱れ
血糖値の急上昇・乱高下に自律神経が対応しよ

うとすることで、自律神経の働きがオーバーワーク
状態になります。交感神経と副交感神経の切り替
わりがうまくいかなくなる可能性があります。
◆ 隠れ糖尿病のリスク
血糖値スパイクがあっても、空腹時の血糖値は
正常値であることが多いため、健康診断の血液検
査だけでは分からないケースも少なくありません。
よって、過去1 ～ 2カ月間の血糖値の平均を示す
「HbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）」は１つの
重要な目安となります。
日本糖尿病学会の「糖尿病診療ガイドライン」
ではHbA1cの数値が6.5％以上であることが糖尿
病の診断基準の1つとされており、HbA1c5.6％以
上は「境界型」と呼ばれる糖尿病予備軍に該当し
ます。HbA1c5.5％以下であれば血糖のコントロー
ルがうまくいっていると考えられますが、5.6％を超
える場合は食後高血糖の可能性が高く、いわゆる
“隠れ糖尿病”に近い状態と言えます。

低GI値食品やベジファースト	 	
食生活改善のポイント

血糖値スパイクを防ぐためにぜひ見直したいのが
食生活です。大きなポイントは次の通りです。
■ GI値の低い食品を選ぶ
菓子類や「精製した白い炭水化物」はGI値が高

く、食物繊維の豊富な食品（野菜やきのこ類など）
はGI値が低い傾向にあります。
■食物繊維の多い料理や食品を1品プラスする
普段の食事に、煮豆や納豆、きんぴらごぼうと

いった食品を1品プラスするだけでも、不足しがち
な食物繊維を補うことができます。特に朝食で食
物繊維を取ると、朝食時だけでなく、昼食、夕食
の血糖値の上昇を抑える効果があります。
■ ダラダラ食いをやめる
ゆっくり食べることがおすすめですが、次の食
事との時間の間隔を空けることも大切です。胃腸
の負担を軽減するためにもだらだら食べ続けること
や、間食は控えるなどして、内臓を休ませましょう。
■ 野菜から食べ始める
血糖値の上がりやすい炭水化物から食べるので

はなく、食物繊維を多く含む野菜を先に食べるこ
とで、血糖値の急上昇を抑えることができます。
■ よくかんでゆっくり食べる
一口、一口、よくかんで、時間をかけて食べると
炭水化物が腸に吸収されるスピードも緩やかにな
り、血糖値の急上昇の抑制につながります。

有酸素運動と筋トレを定期的に続けよう

定期的な運動も血糖値スパイクを予防する上で
有効です。
■有酸素運動――内臓の脂肪細胞が小さくなり、
インスリンの働きを妨げる物質の分泌を抑える
■筋力トレーニング――筋肉に蓄えられた糖がエネ
ルギーとして利用され、インスリンの働きが良くな
り、血糖コントロールが改善する
なお、日本糖尿病学会の「糖尿病治療ガイド

2022－2023」では、「運動を実施するタイミング
は、生活の中で実施可能な時間であればいつ運動
をしても問題ないが、特に食事の1時間後に行うと
食後の高血糖状態が改善される」とあります。
血糖値の変動には季節性もあると言われており、
秋から冬にかけて高くなる傾向にあります。また、
これからは食べ物もおいしい季節です。楽しみなが
ら、「血糖値を上げない」意識を持つことをおすす
めします。
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