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　糖尿病は、血液中のブドウ糖（血糖）が
多くなりすぎる病気です。血液中の糖は、
すい臓から分泌されるインスリンという
ホルモンがコントロールしており、正常で
あれば増えすぎた血糖は細胞に取り込ま
れ、血糖値は一定に保たれます。糖尿病は、
分泌されるインスリンの量が減ったり、う
まく働かなくなるため起こる病気で、日本
人の糖尿病の９割以上は、過食、肥満など
の生活習慣が原因といわれます。
　その初期には痛くもかゆくもないため
放置されがちですが、重症化すると失明や
足の切断、腎不全で人工透析が必要になっ
たりと、大変なことになりかねない、怖い
病気です。
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注目！ 「糖尿病」

100mg/dL 以上 126mg/dL

5.6％（NGSP値）
以上

6.5％（NGSP値）

空腹時血糖は、その名の通り空腹の状態で測定し
た血糖値ですが、食事等により左右されてしまう
面がありました。対するHbA1c は、過去1〜
2カ月の血糖値の平均的な状態を表す数値で、近
年、糖尿病の早期発見にも役立つ検査として重要
視されています。

空腹時血糖

HbA1c

項　目 保健指導判定値 こんな検査です受診勧奨判定値

健診で
チェックするのは
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※�特定健診におけるHbA1cの数値は、2013年4月より日本独自のJDS値から国際標準のNGSP値に変更されました。JDS値は、
NGSP値に比べて約 0.4%低い値となっています。
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●糖尿病で起こる合併症

血糖コントロールがうまくいかないと…

※実際の発症の時期には個人差があります。上記の合併症は代表的なものです。

季節の健康

♡効率よく善玉菌を増やすヨーグルト
　腸の中では、大きく分けて善玉菌と悪玉菌が
天秤状態になっています。善玉菌の割合が大き
いと免疫力がアップし、悪玉菌が増えるとダウ
ンしてしまいます。その善玉菌の代表格が乳酸
菌やビフィズス菌。これらを最も効率よく補給
できるのがヨーグルトで、たっぷり含まれた善玉菌が腸
に届けられます。もちろん乳酸菌飲料も免疫力アップに
役立つ食品です。
　現在の研究では、乳酸菌などの菌の種類にこだわるよ
りも、菌の数を確保するほうが健康効果が高いとされて
います。ですから、選ぶならトクホ（特定保健用食品）マー
クのある商品がおすすめ。乳酸菌などの数が豊富でしっ
かりと善玉菌を増やすことができます。

♡プラス納豆で「腸」元気！

　そして善玉菌を強力にサポートするのが納
豆。納豆菌は、納豆に含まれるオリゴ糖などと
一緒に善玉菌のえさになり、善玉菌の数を増や
して活性化させるのです。

ヨーグルトと納豆で
免疫力アップ!

　免疫とは「疫（えき＝びょうき）を免（まぬか）れる」という意味。つまり、病気から

体を守る自然治癒力です。この免疫力の約 70％を支えているのが腸です。まずは腸の環境

を整えることで免疫力をアップさせましょう。

免疫の７割を支える
「腸」

免疫力を高める

SUPER FOOD

■菊池　真由子　管理栄養士

　腸内環境の善し悪しはウンチの状態で判断できます。1～2
日に１度排便があり、黄褐色のバナナ状であれば合格。コロ
コロとした粒状のウンチであればストレスなどで腸内環境は
黄色信号。便秘や下痢であれば赤信号です。
ヨーグルトや乳酸菌飲料、納豆で善玉菌を補
給しましょう。
　ヨーグルトと納豆はたんぱく質源でもあ
り、免疫細胞の材料にもなります。日々の食
生活にぜひ取り入れたいですね。


