
心臓病と生活習慣病 

健 康 ハ ー ト 特 別 号  

～自己管理が大事です～ 

手軽に 
血糖測定 

家庭で 
血圧測定 

企画：（社）日本循環器学会 
発行：（財）日本心臓財団 



食
生
活
の
欧
米
化
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

の
変
化
に
伴
い
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
高

脂
血
症
、
肥
満
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
患

者
さ
ん
が
増
え
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣
病

は
初
期
に
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
放
置
し
た
ま
ま
で
い
る
と
動

脈
硬
化
が
進
み
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
と

い
っ
た
心
臓
病
の
引
き
金
と
な
る
恐
ろ
し

い
病
気
で
す
。
心
臓
病
や
生
活
習
慣
病
を

予
防
す
る
た
め
に
は
、
ふ
だ
ん
か
ら
血
圧

や
血
糖
値
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
と
も
に
、

悪
い
食
習
慣
、
喫
煙
、
過
労
、
ス
ト
レ
ス
、

運
動
不
足
と
い
っ
た
生
活
習
慣
を
改
善
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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フォーカスフォーカス

生
活
習
慣
病
と
心
臓
病

生
活
習
慣
病
に
よ
り

動
脈
硬
化
が
加
速

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
？

生
活
習
慣
病
は
一
人
が
い
く
つ
も
合
併

し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
く
、
危
険
因
子
が

複
合
し
た
状
態
で
は
、
動
脈
硬
化
が
進
行

し
や
す
く
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の

心
臓
病
に
な
る
危
険
が
さ
ら
に
高
ま
り
ま

す
。
こ
う
し
た
病
態
は
、
か
つ
て
は「
死
の

四
重
奏
」「
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
X
」な
ど
と
い
わ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
最
近
で
は「
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
ほ
ど
、
日
本
循
環
器
学
会
な
ど
8

学
会
か
ら
発
表
さ
れ
た
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準
は
、
ウ
エ
ス
ト
周
囲

径
を
は
じ
め
、
血
圧
や
血
糖
値
と
い
っ
た

家
庭
で
も
手
軽
に
測
定
で
き
る
も
の
が
基

準
と
な
っ
て
い
ま
す
。
定
期
的
に
病
院
で

健
康
診
断
を
受
け
る
だ
け
で
な
く
、
毎
日

の
”自
己
管
理
“も
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

メタボリックシンドロームの 
診断基準 

メタボリックシンドロームの 
診断基準 

内臓脂肪蓄積 

脂質代謝異常 

高血糖 

血圧高値 

上記に加え、以下のうち 
2項目以上に当てはまる場合は、 
メタボリックシンドロームです。 

ウエスト周囲径 男性８５cm以上 
 女性９０cm以上 
（内臓脂肪面積が男女とも 
１００cm2以上に相当） 

トリグリセリド（中性脂肪） 
１５０mg/dL以上 

かつ／または 
HDL（善玉）コレステロール 
 ４０mg/dL未満 

男女とも 

収縮期血圧　１３０mmHg以上 
かつ／または 

 拡張期血圧 ８５mmHg以上 

空腹時血糖値　１１０mg/dL以上 



北
海
道
の
端
野
町
・
壮
瞥
町
の
住
民
を

対
象
に
行
わ
れ
て
い
る
疫
学
調
査
に
よ
れ

ば
、
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
た
人
の
多
く
は
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
、
肥
満
と
い
っ
た
生
活

習
慣
病
を
も
っ
て
い
る
人
で
し
た（
図
1
）。

住
民
の
中
で
、
い
く
つ
か
の
危
険
因
子

が
重
な
っ
た
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
人
は
、40
歳
以
上
の
男
性
で
26.

4
％
、

女
性
で
8.8
％
も
お
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
に
該
当
し
な
が
ら
高
血
圧
や

糖
尿
病
の
治
療
を
受
け
て
い
な
い
人
も
、

そ
れ
ぞ
れ
17.

6
％
、
5.5
％
い
ま
し
た
。

同
町
で
の
長
期
間
に
わ
た
る
追
跡
調
査

か
ら
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

人
は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
、
心
臓
病

に
な
る
危
険
が
高
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す（
図
2
）。

3

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が

心
臓
病
の
引
き
金
に
！

〜
端
野
・
壮
瞥
町
研
究
よ
り
〜

 

図１　初回心筋梗塞１００例における危険因子の頻度 
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図２　心疾患発症の累積危険率 

日本心臓財団とは 

日本心臓財団は、わが国の３大死因のうち心臓病
と脳卒中の制圧を目指して、１９７０年に発足しまし
た。当財団は、研究に対する助成や予防啓発、ま
た世界心臓連合加盟団体としての諸活動を通して、
心臓血管病の予防・制圧に務めております。当財
団は皆さまのご寄付により運営されています。どう
ぞ皆さまのご協力をお願い申し上げます。 

インターネットでも心臓に関する情報をいろいろ発信しています。 

http://www.jhf.or.jp/


生
活
習
慣
病
の
中
で
も
高
血
圧
の
患
者

さ
ん
は
最
も
多
く
、そ
の
数
は
約
3,
5
0
0

万
人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
は
自
覚
症
状
な
く
進
行
し
、
気

づ
か
な
い
う
ち
に
心
臓
病
や
脳
卒
中
、
腎

不
全
な
ど
を
引
き
起
こ
す
恐
ろ
し
い
病
気

で
、
欧
米
で
は「
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー（
静

か
な
る
殺
し
屋
）」と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

年
齢
と
と
も
に
増
加
し
、
50
歳
で
は
2
人

に
1
人
と
も
い
わ
れ
る
高
血
圧
は
、
社
会

の
高
齢
化
に
伴
い
、
今
後
さ
ら
に
増
加
が

予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

4

高
血
圧
と
家
庭
血
圧
測
定

高
血
圧
は

”サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
“

﹇
監
修
﹈
札
幌
医
科
大
学
内
科
学
第
二
講
座
教
授

島
本
和
明
先
生

島
本
和
明(

し
ま
も
と
・
か
ず
あ
き)

１
９
７
１
年
札
幌
医
科
大
学
卒
。同
大

学
第
二
内
科
、
東
京
大
学
第
三
内

科
な
ど
を
経
て
、
９６
年
よ
り
現
職
。

２
０
０
４
年
よ
り
同
大
学
附
属
病
院

病
院
長
を
兼
務
。

血
圧
が
高
い
と

ど
う
な
る
の
？

血
圧
と
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
る

血
液
が
全
身
へ
と
流
れ
て
い
く
際
、
動
脈

の
血
管
に
か
か
る
圧
力
の
こ
と
で
す
。
心

臓
に
近
い
ほ
ど
血
圧
は
高
く
、
末
梢
血
管

に
い
く
ほ
ど
低
く
な
り
ま
す
。

血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
心
臓
は

い
つ
も
強
い
力
で
血
液
を
押
し
出
さ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、
筋
肉
を
肥
大
さ
せ

力
を
振
り
絞
り
ま
す
が
、
や
が
て
機
能
が

低
下
し
て
心
不
全
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
、
高
血
圧
で
は
血
管
の
壁
に
強

い
圧
力
が
加
わ
る
た
め
、
動
脈
硬
化
が
進

行
し
や
す
く
な
り
、
血
管
が
硬
く
も
ろ
く

な
っ
て
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

腎不全 

脳出血 
脳硬塞 

心筋梗塞 
狭心症 
心不全 
心肥大 



肥満 
高血圧だけでなく糖尿病、高脂血症などすべ
ての生活習慣病の原因となります。動物性脂
肪が多い、高カロリー、高コレステロー 

ルの食習慣を見直しましょう。 

喫煙 
たばこを吸うと、血圧は急激に上昇します。

禁煙を心がけましょう。 

塩分の摂りすぎ 
食塩の摂取量をできるだけ
減らし、高血圧の人は１日６g、
そうでない人も１０g以下を
目標にしましょう。 

運動不足 
軽いジョギングやウォー
キングなどの有酸素運動
を１日３０分以上行いましょ
う。ストレス解消法として
も効果的です。 

遺伝的体質 遺伝的体質 

5

ど
こ
か
ら
が
高
血
圧
？

心
臓
が
収
縮
し
た
と
き
の
値
を
収
縮
期

血
圧（
最
高
血
圧
）、
心
臓
が
拡
張
し
た
と

き
の
値
を
拡
張
期
血
圧（
最
低
血
圧
）と
い

い
ま
す
。
日
本
高
血
圧
学
会
の
基
準
で
は
、

収
縮
期
血
圧
が
140
mm
Hg
、
拡
張
期
血
圧
が

90
mm
Hg
の
両
方
か
、
ま
た
は
一
方
で
も
超

え
て
い
れ
ば
、
高
血
圧
と
し
て
治
療
が
必

要
と
し
て
い
ま
す
。

高
血
圧
の
手
前

の
正
常
高
値
血
圧

で
も
、
動
脈
硬
化

は
進
行
す
る
た

め
、
生
活
習
慣
を

改
善
し
て
血
圧
を

下
げ
る
努
力
を
し

ま
し
ょ
う
。110100908580

120

130

140

160

180

収
縮
期
血
圧 （m

m
H
g
）
 

拡張期血圧（mmHg） 

重症 

中等症 

軽症 

正常高値血圧 

正常血圧 

至適血圧 

日本高血圧学会：高血圧治療ガイドライン２００４より作図 

高血圧 
１４０/９０mmHg以上 

◆高血圧の診断基準 

高血圧の原因と生活の改善
高血圧には、心臓、腎臓などの病気が原因で起こる「二次性高血圧」と、原因がはっきり
わからない「本態性高血圧」があります。高血圧の約9割は本態性高血圧といわれ、遺伝的な
要因に、肥満、運動不足、塩分の摂りすぎ、喫煙をはじめ、ストレスや過労、飲みすぎな
どの生活習慣などが加わることで発症するのではないかと考えられています。



血
圧
は
刻
々
と
変
化
し
て
い
る
た
め
、

病
院
で
測
る「
外
来
血
圧
」が
正
常
だ
か
ら

と
い
っ
て
、
高
血
圧
で
は
な
い
と
安
心
で

き
ま
せ
ん
。
ふ
だ
ん
は
正
常
血
圧
で
も
、

医
師
な
ど
の
白
衣
を
着
た
人
に
測
定
さ
れ

る
と
、
緊
張
し
て
血
圧
が
上
が
っ
て
し
ま

血
圧
は
1
日
中
変
動
し
て
い
ま
す
。
睡

眠
中
の
血
圧
は
低
く
、
食
事
や
喫
煙
、
入

浴
、
排
泄
な
ど
に
よ
っ
て
高
く
な
り
ま
す
。

日
常
動
作
の
ほ
か
、
血
圧
は
年
齢
や
性
別
、

季
節
や
気
温
、
緊
張
、
健
康
状
態
な
ど
に

よ
っ
て
も
大
き
く
左
右
さ
れ
ま
す
。

6

血
圧
は
変
動
し
て
い
ま
す

危
険
な
仮
面
高
血
圧

血圧を上げる動作とは？ 

・興奮したり 
　怒ったりする 

・熱い風呂に入る 

・ふとんから 
　急に起き上がる 

・たばこ・お酒 

・激しい運動をする ・寒暖の激しい 
　場所に行く 

う「
白
衣
高
血
圧
」も
そ
の
一
例
で
す
。

そ
の
逆
で
、
最
近
で
は
、
外
来
血
圧
は

正
常
な
の
に
、
家
庭
で
は
高
血
圧
の「
仮

面
高
血
圧
」の
人
も
多
い
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
仮
面
高
血
圧
で
は
、
心
筋

梗
塞
や
脳
卒
中
の
発
生
頻
度
が
、
き
ち
ん

と
血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い
る
人

の
約
3
倍
も
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

外
来
血
圧
測
定
だ
け
で
は
見
逃
さ
れ
や

す
い
仮
面
高
血
圧
を
見
つ
け
る
た
め
に
も
、

家
庭
で
の
血
圧
測
定
が
大
切
な
の
で
す
。

３倍 

１２.１ １１.１ 

３０.６ 

２５.６ 

白衣 
高血圧群 

治療 
良好群 

仮面 
高血圧群 

治療不良 
高血圧群 

◆脳卒中・心筋梗塞の発生頻度 
（/1,000人・年） 
35 

30 

25 

20 

15 

10 

5 

0

JAMA ２９１：１３４２-９ ，２００４ 



家
庭
血
圧
計
が
普
及
し
、
誰
で
も
簡
単

に
血
圧
測
定
を
行
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
家
庭
血
圧
計
は
、
上
腕
で
測
る
タ
イ

プ
の
機
種
を
選
び
、
毎
日
同
じ
時
間
に
測

定
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。
測
定
し
た
血
圧

値
は
、
薬
剤
の
選
択
や
服
薬
の
量
、
時
間

な
ど
、
診
断
や
治
療
の
参
考
と
な
り
ま
す

の
で
、
す
べ
て
記
録
し
て
、
受
診
の
際
に

医
師
に
見
せ
て
く
だ
さ
い
。

7

正
し
い

家
庭
血
圧
測
定
の
方
法

家庭血圧測定の手順 家庭血圧測定の手順 

測定の条件 

朝 晩 

・起床後1時間以内・排尿後 
・座って１～２分の安静後 
・降圧薬服用前・朝食前 

●上腕で測るタイプの血圧計を選びましょう 
●測定値はすべて記録しましょう 

・就床前 
・座って１～２分の安静後 

①座って安静にする ②アームインタイプ： 
　肘が出るまで腕を通す 
　カフタイプ： 
　肘の上（指２本分）にカフを
　巻く 

③測定開始ボタンを押す ④血圧手帳に測定値を 
記録する 

早
朝
高
血
圧
は 

家
庭
血
圧
測
定
が
カ
ギ 

　
高
血
圧
の
人
の
多
く
が
、
早
朝
か
ら
午

前
中
に
か
け
て
血
圧
が
高
く
な
る
「
早
朝

高
血
圧
」
で
す
。
こ
の
時
間
帯
に
は
心
筋

梗
塞
や
脳
卒
中
の
発
作
も
多
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
起
床
し
て
す
ぐ
の
運
動
や
喫

煙
は
控
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
高
血
圧
の

治
療
を
受
け
て
い
る
人
で
も
、
降
圧
薬
の

効
果
が
朝
ま
で
持
続
せ
ず
、
早
朝
高
血
圧

に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
病
院
で
は
見

つ
か
り
に
く
い
早
朝
高
血
圧
。
家
庭
血
圧

測
定
が
早
期
発
見
の
カ
ギ
に
な
り
ま
す
。 

 
家庭では、 
１３５/８５mmHg以上

家庭血圧測定の基準 
家庭で測る血圧は、 
外来血圧よりも低めになります。 
家庭では、 
１３５/８５mmHg以上が 
高血圧になります。 



糖
尿
病
は
、
膵
臓
の
β
細
胞
か
ら
分
泌

さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が

不
足
し
た
り
、
分
泌
パ
タ
ー
ン
が
悪
く
な

り
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
異
常
に
多
く

な
る
病
気
で
す
。
通
常
、
糖
尿
病
は
自
覚

症
状
な
く
進
行
す
る
た
め
、
放
置
し
て
い

る
う
ち
に
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き
起

こ
し
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
命
を
脅

か
す
病
気
の
引
き
金
と
な
り
ま
す
。

8

糖
尿
病
は「
血
管
病
」

糖
尿
病
は
ど
ん
な
病
気
？

つぎのいずれかに該当する場合、 
糖尿病型と判定されます 

 
糖尿病型

７５gOGTTによる 
判定区分と判定基準 

糖尿病型にも正常型にも 
属さないもの 

または 

血糖測定時間 

１２６mg/dL 
以上 

２００mg/dL 
以上 

および 

境界型 

糖尿病型 

空腹時 負荷後 
２時間 

判定区分 

正常型 
１１０mg/dL 
未満 

１４０mg/dL 
未満 

血
糖
値（
静
脈
血
漿
） 

（日本糖尿病学会：糖尿病診断基準検討委員会報告， 
１９９９より引用改変） 

①早朝空腹時血糖値１２６mg/dL以上
が確認された場合 

②随時血糖値２００mg/dL以上が確認
された場合 

③７５g経口ブドウ糖負荷試験（OGTT）で
２時間値２００mg/dL以上が確認され
た場合 

﹇
監
修
﹈
東
京
医
科
大
学
内
科
学
第
三
講
座

主
任
教
授
　
小
田
原
雅
人
先
生

小
田
原
雅
人（
お
だ
わ
ら
・
ま
さ
と
）

１
９
８
０
年
東
京
大
学
医
学
部
卒
。

同
大
学
助
手
、
筑
波
大
学
講
師
、
オ

ッ
ク
ス
フ
ォ
ー
ド
大
学
講
師
、
虎
の

門
病
院
内
分
泌
代
謝
科
部
長
な
ど
を

経
て
、
２
０
０
４
年
よ
り
現
職
。

増え続ける糖尿病 
糖尿病患者は増加の一
途をたどり、「予備軍」
もあわせるとその数は
１，６２０万人にものぼり
ます。これほど多い病
気にもかかわらず、治
療を受けている人は未
だ少ないのが現状です。 

 糖尿病の可能性を 
 否定できない人 
 糖尿病が 
 強く疑われる人 

◆日本人の糖尿病患者の推移 

（厚生労働省「糖尿病実態調査」２００２年） 

３６６ 

７７５万人 

４０９ 

６８０ 

１,３７０万人 

６９０ 

８８０ 

１,６２０万人 

７４０ 

１９９０年 １９９７年 ２００２年 

糖
尿
病
患
者
数（
万
人
） 

1,800 

1,600 

1,400 

1,200 

1,000 

800 

600 

400 

200 

0 

 



糖
尿
病
の
3
大
合
併
症（
網
膜
症
・
腎

症
・
神
経
障
害
）は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
糖
尿
病
は
全
身
の
血
管
が
障
害
さ
れ

て
い
く「
血
管
病
」で
も
あ
る
こ
と
は
あ
ま

り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
血
糖
値
が
高
い

と
、
血
管
が
傷
つ
い
た
り
、
つ
ま
り
や
す

く
な
っ
て
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
ま
す
。

心
臓
に
血
液
を
送
っ
て
い
る
冠
動
脈
で
動

脈
硬
化
が
起
こ
る
と
、
心
筋
梗
塞
や
狭
心

症
な
ど
の
心
臓
病
の
原
因
と
な
る
ほ
か
、

脳
卒
中
も
起
こ
り
ま
す
。

動
脈
硬
化
は
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
少

し
悪
い
だ
け
の
状
態
か
ら
進
行
す
る
た

め
、
糖
尿
病
の
人
だ
け
で
な
く
、
予
備
軍

の
人
で
も
、
血
糖
値
が
正
常
な
人
に
比
べ

る
と
、
心
臓
病
に
か
か
る
確
率
が
高
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
高
血
圧

や
肥
満
な
ど
他
の
生
活
習
慣
病
が
あ
れ
ば
、

動
脈
硬
化
は
い
っ
そ
う
早
く
進
む
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
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糖
尿
病
と
動
脈
硬
化

予
備
軍
で
も
心
臓
病
に
！

◆糖尿病の合併症 

脳卒中 
（脳梗塞など） 

心臓病 

（　心筋梗塞　） 狭心症 
不整脈など 

・立ちくらみ 
・神経痛 
・下痢・便秘 
・排尿障害 
・四肢のしびれ 
・こむら返り…など 

糖尿病網膜症 

糖尿病腎症 

糖尿病神経障害 

三
大
合
併
症 

（％） 

20 

15 

10 

5 

0

糖尿病の可能性を 
否定できない人 
糖尿病が強く 
疑われる人 

正常な人 

２０.５％ 

１３.２％ 
１２.３％ 

◆心臓病の罹患率 

（厚生労働省「糖尿病実態調査」２００２年） 

痛
み
の
な
い
心
臓
病
に
ご
用
心 

激
し
い
胸
の
痛
み
を
伴
う
と
い
わ
れ
る
心

筋
梗
塞
や
狭
心
症
。
し
か
し
、糖
尿
病
に
よ

る
神
経
障
害
を
合
併
し
て
い
る
と
、痛
み

が
強
く
現
れ
な
い
た
め
、心
臓
か
ら
の
危

険
サ
イ
ン
を
見
逃
し
て
し
ま
う
危
険
が
あ

り
ま
す
。
症
状
が
な
く
て
も
、定
期
的
な
受

診
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 



できるだけ、 
「優」または「良」を 
目標にしてください。 

ど
の
全
身
の
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
、
血
糖

値
は
下
が
る
た
め
、
血
糖
値
は
上
が
り
す

ぎ
る
こ
と
な
く
ほ
ぼ
一
定
の
範
囲
で
変
動

し
ま
す
。
し
か
し
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
十
分

に
分
泌
さ
れ
な
く
な
る
と
、
血
糖
値
を
抑

え
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
、
高
血
糖
の

状
態
が
続
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

血
糖
値
は
食
事
や
運
動
の
ほ
か
、
そ
の

日
の
体
調
に
よ
っ
て
も
左
右
さ
れ
ま
す
。

食
べ
す
ぎ
た
時
に
、
勝
手
に
薬
の
量
を
増

や
し
た
り
、
食
欲
が
な
い

時
に
、
勝
手
に
薬
を
中
止

す
る
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま

せ
ん
。
重
要
な
こ
と
は
、

生
活
習
慣
を
改
善
し
、
血

糖
値
を
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が

ら
、
き
ち
ん
と
し
た
治
療

を
受
け
る
こ
と
で
す
。

食
後
、
体
内
に
ブ
ド
ウ
糖
が
取
り
込
ま

れ
る
と
、
血
糖
値
は
上
昇
し
ま
す
。
す
る

と
、
膵
臓
か
ら
速
や
か
に
イ
ン
ス
リ
ン
が

分
泌
さ
れ
、
ブ
ド
ウ
糖
は
肝
臓
や
筋
肉
な

10

血
糖
値
は
ど
う
し
て

高
く
な
る
の
？

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

の
目
安
は
？

（mg/dL） 
250 

200 

150 

100 

50 

0

◆一日の血糖値の変化（健康な場合） 

正常型 正常型 

朝食 昼食 夕食 

指標 

優 

良 

可 

不可 

（日本糖尿病学会編：糖尿病治療ガイド２００４-２００５より改変） 

◆血糖コントロールの目安 

不十分 

不良 

５.８未満 

５.８～６.５未満 

６.５～７.０未満 

７.０～８.０未満 

８.０以上 

ヘモグロビンA1c 
（％） 

８０～１１０未満 

１１０～１３０未満 

１３０～１６０未満 

１６０以上 

８０～１４０未満 

１４０～１８０未満 

１８０～２２０未満 

２２０以上 

空腹時血糖値 
（mg/dL） 

食後２時間血糖値 
（mg/dL） 

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
評
価
と
そ
の
範
囲 



体
重
や
血
圧
と
同
じ
よ
う
に
、
血
糖
値

も
家
庭
で
簡
単
に
測
定
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
と
く
に
、
糖
尿
病
予
備
軍
の
人
、

家
族
が
糖
尿
病
の
人
、
太
っ
て
い
る
人
、

40
歳
以
上
の
人
な
ど
は
、
糖
尿
病
を
予
防

す
る
た
め
に
も
、
血
糖
自
己
測
定
を
行
い
、

血
糖
値
を
把
握
し
て
、
き
ち
ん
と
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

血
糖
自
己
測
定
器
は
、
高
度
管
理
医
療

機
器
等
販
売
業
許
可
の
あ
る
薬
局
な
ど
で

購
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

家
庭
で
手
軽
に
で
き
る
検
査
と
し
て
、

尿
を
か
け
る
だ
け
で
尿
糖
や
尿
タ
ン
パ
ク

を
検
査
で
き
る
尿
試
験
紙
も
あ
り
ま
す
。

測
定
時
間
は
糖
尿
病
の
タ
イ
プ
に
よ
っ

て
も
異
な
り
、
朝
食
前
や
就
寝
前
、
空
腹

時
、
食
後
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
糖
尿

病
の
初
期
に
は
、
食
後
の
短
時
間
に
し
か

11

血
糖
自
己
測
定
の
す
す
め

血
糖
値
は

い
つ
測
れ
ば
い
い
の
？

血糖自己測定の手順 血糖自己測定の手順 

ピー
 

①チップ（試験紙）を測定器に 
セットする（内蔵型の機種もあります） 

②穿刺具で採血する 

③血液をチップに 
吸引する 

④測定がはじまり 
血糖値が 
表示される 

こ
ん
な
に
簡
単
！ 

家
庭
で
の
尿
検
査 

①「
尿
試
験
紙
」を
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

尿
糖
、
尿
タ
ン
パ
ク
、
尿
潜
血
が
測

定
で
き
る
試
験
紙
は
、
薬
局
で
購
入

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

② 

検
査
は
簡
単 

試
験
紙
に
１
秒
、
尿
を
か
け
る
だ
け
。 

③ 

い
つ
測
る
の
？ 

尿
糖
は
食
後
２
時
間
く
ら
い
、
尿

タ
ン
パ
ク
、
潜
血
は
朝
一
番
の
尿
が

よ
い
で
し
ょ
う
。 

陽
性
反
応
が
毎
回
出
る
よ
う
な
ら
、

医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。 

高
血
糖
に
な
ら
な
い「
食
後
高
血
糖
」の
み

の
人
も
い
ま
す
の
で
、
夕
食
後
1
〜
2
時

間
後
の
血
糖
値
も
測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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