
 

 

 

 

                                         

                

 

空腹時は正常でも、食事をとると血糖値が急激に上昇する「かくれ高血糖」。糖尿病や心筋梗

塞、脳卒中を引き起こす危険があるとされながら、健康診断では見つからないため、気づかない

ままリスクを高めてしまう恐れがあります。病気ではないため診断基準はありませんが、食後の

血糖値が「１４０」を超えるのが目安です。 

かくれ高血糖は、「食後過血糖」「血糖値スパイク」とも呼ばれ、原因は、過食や運動不足、不

眠など。ブドウ糖を体に取り組むインスリンの働きが悪くなるため、血糖値が急激に上昇します。

ただ、その後もインスリンの分泌が続くため、血液中のブドウ糖は次第に筋肉などに取り込まれ、

血糖値は再び下がっていきます。 

近年、かくれ高血糖になると、糖尿病と匹敵する速さで動脈硬化が進むことが明らかになり、

心筋梗塞や脳卒中、がんの発症、認知症のリスクを高めることがわかってきました。急激に上が

った血糖値を下げるために大量に分泌されるインスリンは、脂肪をためこむ働きがあり、肥満に

もつながります。 

対策として注目されているのが、血糖値の上昇を抑える食材を足したり、食べる順番に気をつ

けたりする方法です。食事は、取り込まれた炭水化物（糖質）は、小腸でブドウ糖に分解され、

血液中に吸収されます。この吸収をゆるやかにして、血糖値の上昇を抑える効果が高いとされて

いるのが水溶性の植物繊維で、野菜や海藻などに含まれます。 

そこで、タンパク質も同時に摂取できる大豆がお勧めです。野菜を最初に食べる「べジファー

スト」が先に普及しましたが、大豆にも同じ効果がある上、満腹感が長続きし、最初に食べると

糖質の取り過ぎを抑える効果があるといわれています。会社によっては、大豆を最初に食べる「大

豆ファースト」を実践する取り組みを社員食堂などで、行っています。血糖値の上昇を抑える効

果があり、ビタミンＤなども豊富なマイタケもお勧めです。自分は大丈夫と過信せず、日々の食

事に取り入れてみて下さい。 

食べ方、食材で対策をとりましょう！ 

 「かくれ高血糖」 

（一社）浦安市薬剤師会発行             ２０２０年２月発行 

「 ザ・タバコ 」 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（一社）浦安市薬剤師会 

      〒279-0004浦安市猫実１－２－５健康センター内 

 Tel ０４７－３５５－６８１２（月～金：10～15時） 

 Fax ０４７－３５５－６８１０ 

 メールアドレス  toiawase@urayaku.jp 

 ホームページ  http://www.urayaku.jp/ 

 

インフルエンザが流行ってきました。外出から戻った際は、

うがい、手洗いを忘れずにするようにして下さい。 
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