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高
血
糖
は

　
　
　
　
な
ぜ
怖
い
？

❶
高
血
糖
が
続
く
と
糖
尿
病
へ

　

食
事
で
栄
養
を
と
る
と
血
液
中

に
ブ
ド
ウ
糖
（
血
糖
）
が
増
え
ま

す
。
血
糖
は
、
身
体
を
動
か
す
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
で
、
全
身
の
細
胞
で

使
わ
れ
ま
す
。
血
糖
が
な
ん
ら
か

の
原
因
で
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
な

く
な
る
と
、
血
液
中
に
あ
ふ
れ
ま

す
。
こ
れ
が
高
血
糖
で
す
。
こ
の

高
血
糖
の
状
態
が
基
準
値
を
超
え

て
続
い
て
い
る
の
が
糖
尿
病
で

す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡

大
を
防
ぐ
た
め
に
、
一
人
ひ
と
り
が

感
染
防
止
の
3
つ
の
基
本
で
あ
る
①

身
体
的
距
離
の
確
保
、
②
マ
ス
ク
の

着
用
、③
手
洗
い
や
、「
3
密
（
密
集
、

密
接
、
密
閉
）」
を
避
け
る
等
の
対

策
を
取
り
入
れ
た
、
い
わ
ゆ
る
「
新

し
い
生
活
様
式
」
を
実
践
す
る
こ
と

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
新
し
い
生
活
様
式
に

お
け
る
熱
中
症
予
防
行
動
の
ポ
イ
ン

ト
を
ま
と
め
ま
し
た
の
で
、
例
年
よ

り
も
い
っ
そ
う
熱
中
症
に
注
意
し
て

生
活
し
ま
し
ょ
う
。

　

①
暑
さ
を
避
け
ま
し
ょ
う

　

熱
中
症
予
防
の
た
め
に
は
、
エ
ア

コ
ン
の
活
用
が
有
効
で
す
。
感
染
症

予
防
の
た
め
に
、
換
気
扇
や
窓
を
解

放
し
て
換
気
を
し
な
が
ら
エ
ア
コ
ン

を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
換
気
を
す
る

と
、
部
屋
の
温
度
は
高
く
な
り
や
す

い
た
め
、
エ
ア
コ
ン
の
温
度
調
整
を

適
宜
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
他
、

涼
し
い
服
装
に
し
た
り
、
暑
い
時
間

帯
に
は
活
動
を
ひ
か
え
る
な
ど
、
工

夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

②
適
宜
マ
ス
ク
を
は
ず
し
ま
し
ょ
う

　

マ
ス
ク
は
飛
沫
拡
散
予
防
に
有
効

❷
あ
な
た
の
将
来
を
お
び
や
か
す

糖
尿
病
の
合
併
症

　

高
血
糖
を
そ
の
ま
ま
放
っ
て
お

く
と
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、
全

身
の
血
管
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
り
ま

す
。
さ
ら
に
全
身
の
神
経
も
傷
つ

き
ま
す
。
高
血
糖
か
ど
う
か
を
知

る
た
め
に
、
ぜ
ひ
健
診
を
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

で
、「
新
し
い
生
活
様
式
」
で
も
一

人
ひ
と
り
の
基
本
的
な
感
染
対
策
と

し
て
の
マ
ス
ク
着
用
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
高
温
・
多
湿
で

の
マ
ス
ク
着
用
は
、
熱
中
症
の
リ
ス

ク
が
高
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
屋
外
で
人
と
十
分
な
距
離
（
少

な
く
と
も
2
ｍ
以
上
）
が
確
保
で
き

る
場
合
に
は
、
マ
ス
ク
を
は
ず
し
ま

し
ょ
う
。

　

マ
ス
ク
着
用
時
は
、
そ
う
で
な
い

と
き
と
比
較
し
、心
拍
数
や
呼
吸
数
、

血
中
二
酸
化
炭
素
濃
度
、
体
感
温
度

が
上
昇
す
る
な
ど
、
身
体
に
負
担
が

か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
マ
ス

ク
を
着
用
し
て
い
る
と
き
は
、
負
荷

の
か
か
る
作
業
や
運
動
を
避
け
、
周

囲
の
人
と
の
距
離
を
十
分
に
保
っ
た

上
で
、
適
宜
マ
ス
ク
を
は
ず
し
て
休

憩
し
ま
し
ょ
う
。

③
こ
ま
め
に
水
分
補
給
し
ま
し
ょ
う

　

の
ど
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
、
こ

ま
め
に
水
分
補
給
し
ま
し
ょ
う
。1

日
あ
た
り
1.5L
～
2L
を
目
安
に
補
給
し

て
く
だ
さ
い
。
大
量
に
汗
を
か
い
た

場
合
は
、
塩
分
も
忘
れ
ず
に
摂
取
し

て
く
だ
さ
い
。

④
日
頃
か
ら
健
康
管
理
し
ま
し
ょ
う

　

日
頃
か
ら
、
毎
朝
定
時
の
体
温
測

定
、健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
ら
の
健
康
管
理
は
、
熱
中
症
予

防
に
も
有
効
で
す
。
平
熱
を
把
握
し

て
い
る
こ
と
は
、
発
熱
に
気
づ
く
こ

 

　「
新
し
い
生
活
様
式
」
に

お
け
る
熱
中
症
予
防
行
動
の

ポ
イ
ン
ト

このまま高血糖を放っておくと

←
   太い血管に生じる病気

●心臓病

●脳卒中

●閉塞性動脈硬化症　など

   細い血管に生じる病気

【糖尿病三大合併症】

●糖尿病性網膜症…失明の危険

●糖尿病性腎症…腎不全の危険

●糖尿病性神経障害…

　足のしびれや壊疽などの危険

❸
高
血
糖
の
改
善
の
た
め
に

　

糖
尿
病
を
防
ぐ
た
め
に
、
高
血
糖

や
血
糖
値
の
急
な
上
昇
を
防
ぎ
ま

し
ょ
う
。
血
糖
値
の
急
な
上
昇
は
、

動
脈
硬
化
の
進
行
を
早
め
ま
す
。
食

事
の
と
り
方
等
、
町
栄
養
士
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

◆
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る

◆
炭
水
化
物
の
と
り
す
ぎ
に
注
意

◆
お
や
つ
な
ど
間
食
は
控
え
る

◆
朝
食
は
抜
か
ず
1
日
3
食
規
則
正

　

し
く

「新しい生活様式」における熱中症予防

行動のポイント

①暑さを避けましょう

②適宜マスクをはずしましょう

③こまめに水分補給しましょう

④日頃から健康管理をしましょう

⑤暑さに備えた身体づくりをしましょう

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
体

調
が
悪
い
と
感
じ
た
と
き
は
、
無
理

せ
ず
自
宅
で
静
養
し
て
く
だ
さ
い
。

⑤
暑
さ
に
備
え
た
身
体
づ
く
り
を
し

ま
し
ょ
う

　

暑
く
な
り
始
め
の
時
期
か
ら
、
適

度
に
運
動
し
、
身
体
づ
く
り
を
意
識

し
て
く
だ
さ
い
。「
や
や
暑
い
環
境
」

で
「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る
強
度

で
毎
日
30
分
程
度
行
う
の
が
理
想
的

で
す
。
水
分
補
給
は
忘
れ
ず
に
、
無

理
の
な
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
高
血
糖←

慢性的に、
あるレベル
以上に高い

 高血糖＝糖尿病
ではありません。

糖
尿
病


