
知って得する カロリーチェック  

 
 

 
 
 

調整豆乳 1 パック 200ml  カロリー 95kcal  

 
 

たん白質 7.1ｇ カルシウム 111ｇ炭水化物（糖質 4.3ｇ 食物繊維 0.4ｇ） 

知って得する糖尿病講座 第 228 号 

三木山陽病院 内科 

～高血圧、脂質異常症を合併している方に～ 
 

糖尿病のある方は、高血糖により血管が

傷つくことで硬くなり、「動脈硬化症」を 

発症します。また、高血圧や脂質異常症

（高脂血症）・肥満・喫煙なども動脈硬化を

進行させます。結果、心筋梗塞や脳梗塞、

閉塞性動脈硬化症（壊疽）などの 

「大血管症」を引き起こしやすくなります。 

これらの疾患は、長年の生活習慣の積

み重ねによって発症するため、根本的な改

善には生活習慣の見直しが不可欠です。  

 

＜生活習慣を見直しましょう＞ 

 

 

食塩制限 
塩分を 1 日 6ｇ未満に控える。 

塩分含有量：味噌汁 1 杯 約 1.2ｇ、梅干し 1 個 約 2.0ｇ 

野菜・果物の 

積極的摂取 

カリウムが多く含まれる生野菜や生果物を積極的に取り入れる。 

果物は 1 日 80kcal（例：りんご 1/2 個、バナナ 1 本）が適量。 

※カリウム制限の必要な方は生野菜・生果物の積極的摂取は推奨しません。 

高脂肪食の制限 

肉の脂身やバターなどの飽和脂肪酸の多い食品を控える。 

青魚などの多価不飽和脂肪酸を積極的に取り入れる。 

低脂肪食品への変更。 

適正体重の維持 

BMI 25 を維持する。 

BMI＝体重(㎏)÷身長(ｍ)÷身長(ｍ) 

（BMI とは体格指数を示し、25.0 以上は肥満とされています。） 

運動 
軽い有酸素運動を週 3 回以上、30 分以上おこなう。 

軽い有酸素運動：ウォーキング、ストレッチなど 

節酒 
アルコール摂取量を男性 24ｇ/日以下、女性 16ｇ/日以下に制限する。 

アルコール含有量：ビール中瓶 1 本(500ml) 約 20ｇ  

禁煙 
禁煙外来を受診する。 

禁煙補助剤の「ニコチンガム」「ニコチネルパッチ」を利用する。 
 

 

健常な血管

血管内皮の損傷
脂質の蓄積

脂質異常
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高血糖
過剰な糖

硬化した血管壁

高血圧


