
ストレスと糖尿病 患者さんへのワンポイントアドバイス

ストレスで血糖値が上がる理由

★ストレスを感じると、体を守るためにコルチゾール・アドレナリンといった、
血糖値を上げるホルモンが分泌される。

★慢性的なストレスが体内の炎症反応を引き起こし、インスリン抵抗性が上がる。
インスリンが分泌されているのに効かない状態となる。
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仕事や病気等の心配ごとだけでなく、結婚や
就職・転職などポジティブな環境変化も
ストレス原因の刺激となります

ストレスが溜まると・・・

長期的なストレス状態は悪循環に陥ることも

ストレス 血糖上昇
疲れやすい
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睡眠不足

ストレス 血糖上昇

糖尿病治療では食事や運動が大切ですが、ストレスが強いと、
生活改善だけでは血糖値が改善されないことがあります。

頑張っているのにHbA1cが思うように下がらない時は
【ストレスが溜まっていないか】

【睡眠不足になっていないか】等、
生活を振り返ってみましょう。
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自分に合った健康的なストレス解消法をみつけましょう

暴飲暴食はNG

アルコールは一時的にリラックスできますが過度の飲酒は禁物。睡眠の質低下にもつながり
翌日のストレス耐性を弱めます。

また、甘いものや高脂肪食品のストレス食いは血糖値の急上昇、急降下を起こします。
得られる満足感は短期的なものです。

ストレスは溜めずに解消しましょう

おすすめのストレス
解消法

×

【運動】…こころと体をリラックスさせ、睡眠リズムを整える作用があります。近所を散歩し
たり、室内でも体操やストレッチなどを取り入れてみましょう。

【半身浴】…寝る1時間前を目安に３７～３９℃のお湯に20～30分ゆっくり浸かりましょう。
ぬるめのお湯で半身浴をすると心臓や肺に負担をかけずに下半身で温められた血
液が全身を巡るため、足や全身の疲れをとる効果が期待できます。

このほかにも
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