
 

血糖スパイク

HbA1c（過去1～ 2ヵ月
間の平均血糖値をあらわす
指標）の値が同じでも、血糖

の上がり下がりには個人差があり、幅の小さ
い方が「質の良い血糖コントロール」といえ
ます。「血糖値スパイク」と呼ばれる急激な
血糖の上がり下がりは、動脈硬化を進行さ
せ、脳卒中や心筋梗塞などのリスクを高める
と考えられています。
 食事、運動、ストレス、ホルモンバランス、

薬など、血糖に影響を与える要因は様々で
す。

● 生活の中でできる予防改善方法
①食物繊維（野菜など）を食事のはじめに
食べる　

②ゆっくりよく噛んで食べる
③食事の後に運動
　＊薬物療法中の方はお薬を忘れない

● 日頃できる血糖変動の確認方法
①検査結果の血糖値が食事の時間によっ
てどれくらい変化するか確認

②自己血糖測定をしている方は、食前だけ
でなく食後や寝る前など測定時間をず
らし確認

● 24時間連続でグルコース値を測定
現在、実施できる患者さんはいくつかの保

険適応条件を満たす必要があります。主治
医に相談ください。
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