
知って得する糖尿病講座第 218 号 
三木山陽病院 内科 

～旅行前に心得ておきたいこと～ 
旅行は気分転換になり、ストレス解消で免疫力を高めると言われてい

ます。旅行中は普段と生活リズムが変わるので血糖値の変動に注意が必

要です。予期せぬ出来事への予防と対処を行い旅行を楽しみましょう。 

 

＜旅行中の血糖値の変化＞ 
旅行中、運動量が増えることで低血糖になる可能性があります。血糖

値の変動を把握するため、インスリンを施注している方は血糖測定器を

持参し時々測定しましょう。旅行中は外食になるため、糖質の多い食事

を摂りやすくなります。食事のバランスを考え、食物繊維を摂るように

意識すると、血糖値の上昇を抑えることができます。また、機内食は糖

尿病食や低カロリー食を提供してもらえる所があるので予約時に相談し

てみましょう。 

 

＜旅行の準備＞ 
低血糖予防のため、移動手段や食事の内容・時間などを考え、余裕の

あるスケジュールを立てましょう。ツアーの場合、時間調節ができない

ので注意が必要です。また、飛行機での移動は足の血流が悪くなり、エ

コノミークラス症候群（血栓）のリスクがあります。時々、足を動かし

水分補給を心がけましょう。旅行中、靴擦れからの合併症リスクがある

ので履き慣れた靴を準備しましょう。 

 

＜旅行時の持ち物＞ 
 

・内服薬、インスリン注射（注射針、消毒綿、針捨て容器）、 

自己血糖測定器（試験紙、穿刺器具）  

・低血糖予防の補食（飴玉やブドウ糖） 

・糖尿病 ID（緊急連絡用）カードや英文カード：航空会社より糖尿病患者である

ことの証明を要求された場合の備えで日本糖尿病協会から発行されています。 
 

※乗り物に乗る場合、これらは手荷物として持ち込みましょう。預けた

手荷物が無くなるなどのトラブルに備えて予備薬も準備するようにし

ましょう。 

知って得する カロリーチェック 

もろきゅう 胡瓜 1 本 100ｇ分 50kcal 塩分 0.9ｇ 


