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睡眠の質と量が血糖値に影響することをご存じですか？ 

インスリンが体内の細胞にどれだけ効果的に作用するかをインスリン感受性と言いますが、

良質な睡眠が取れると、インスリン感受性が良くなることが分かっています。 

糖尿病を発症するリスクは、睡眠時間が 7 時間以上 7.5 時間未満の人に比べ、6.5 時間未満 

 の人は 1.25 倍に、5.5 時間未満の人は 1.53 倍に上昇したという研究結果もあります。 

良質な睡眠をしっかり取って、糖尿病を予防・改善しましょう。  

 

＜睡眠を改善する 5 つの方法＞ 

 

 

① 規則正しい生活 

規則正しい生活によって体内時計がホルモンの 

分泌や生理的な活動を調整し、体を睡眠に備えて 

準備してくれます。毎日同じ時刻に就寝・起床 

することが効果的です。 

 

 

 

 

 

② 夕食は就寝４時間前までに摂りましょう 
食事で摂取した食べ物が消化・吸収されるまでに 2～3時間かかります。 

夜遅い時間に夕食を摂ると、胃の消化活動が活発になり、脳や肝臓の働きが活性化し、結果として

睡眠が妨げられます。 
 

③ 適度な運動 
日中の適度な運動はストレスを軽減する効果があり緊張を和らげリラックスしやすくなります。 

その結果、副交感神経が有意になり自然な眠気が訪れやすくなります。 

また筋肉に適度な刺激を与えると、入眠中に分泌される成長ホルモンの量が増えます。 

このホルモンは疲労回復を促し、睡眠の質そのものを高めます。 

運動は 30分程度でも効果があるので習慣化してみましょう。 

ウォーキングや軽いジョギングがお勧めです。 

寝る前の激しい運動は、逆に睡眠の質を低下させるため夕方までに行うようにしましょう。 

 

 

 

 

 

④ ぬるめのお湯で入浴する 

38～40度のお湯に 15-20分ゆっくり浸かると、副交感神経が有意になります。 

体の奥の体温である「深部体温」を一時的に上げると深部体温が下がった時に 

眠りに入りやすくなります。就寝 1～2時間前に入浴するようにしましょう。 

 
 

 

 

 

⑤ 光で体内時計を整える 
朝に太陽を浴びると体内時計が 24時間周期にリセットされます。 

起きたらまずカーテンを開けて、自然の光を部屋の中に取り込むと効果的です。 

反対に夜に強い光を浴びると入眠が妨げられるため、テレビやスマートフォンの画面に注意しま 

しょう。 

知って得する カロリーチェック 

マックシェイク（バニラ） S サイズ カロリー 222kcal  

たん白質 4.2ｇ 炭水化物 43.2ｇ 

 

 上質な睡眠がもたらす効果 

血糖値安定 

 
倦怠感・疲労感 

軽減 

食欲の乱れ 

 
過食・間食防止 

糖尿病の 
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ストレス軽減 


