
 

食後
しょくご

の高血糖
こうけっとう

に注意
ちゅうい

！ 

7月
がつ

健康
けんこう

だより 

食後
しょくご

高血糖
こうけっとう

とは、食
しょく

後
ご

２時
じ

間
かん

が過
す

ぎても、血糖値
けっとうち

が高
たか

い状
じょう

態
たい

が続
つづ

くことです。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や肥満
ひ ま ん

、加齢
か れ い

などの理由
り ゆ う

で、食後
しょくご

の血糖値
けっとうち

が下
さ

がりにくくなるために起
お

こります。 

食後
しょくご

高血糖
こうけっとう

は 

なぜ怖
こわ

い？ 

✓食
しょく

後
ご

高
こ う

血
け っ

糖
と う

を防
ふせ

ぐポイント 

空腹
くうふく

時
じ

の血糖値
けっとうち

が正常
せいじょう

でも、食後
しょくご

の血糖値
けっとうち

が高
たか

くなる場合
ば あ い

があります。 

自覚
じ か く

症 状
しょうじょう

がないため糖尿病
とうにょうびょう

になる危険性
きけんせい

が高
たか

く、気
き

づかないうちに 

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

や心筋
しんきん

梗塞
こうそく

、脳
のう

梗塞
こうそく

などのリスクを高
たか

める可能性
かのうせい

があります。 
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欠食
けっしょく

やまとめ食
ぐ

いなど、食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れは、 

食後
しょくご

血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

の原因
げんいん

となります。 

 Point1 

ごはん、パン、麺類
めんるい

など主食
しゅしょく

の重
かさ

ね食
ぐ

いは 

高血糖
こうけっとう

を招
まね

きます。色々
いろいろ

な栄養素
えいようそ

を 

まんべんなく食
た

べましょう。 

 Point2 主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえて 

バランスよく 

ゆっくりよく噛
か

んで食
た

べる 

 
早
はや

食
ぐ

いは、食後
しょくご

高血糖
こうけっとう

の大
おお

きな 

要因
よういん

です。ゆっくりよく噛
か

んで 

食
た

べると、少 量
しょうりょう

でも満腹感
まんぷくかん

が 

得
え

られ、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、 

糖質
とうしつ

の吸 収
きゅうしゅう

も緩
ゆる

やかにします。 

＾ Point4 

食
た

べる順番
じゅんばん

に気
き

をつける。 

まずは野菜
や さ い

から 

副菜
ふくさい

 主
しゅ

菜
さい

 主食
しゅしょく

 

野菜
や さ い

・海藻
かいそう

・きのこなどの副菜
ふくさい

に多
おお

く含
ふく

まれる 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えてくれます。 

 Point3 

の順番
じゅんばん

が理想的
りそうてき

です。 

 

タイミングは、 

食後
しょくご

30分
ぷん

～ 

1時間
じ か ん

が効果的
こうかてき

 

血
糖
値

け

っ

と

う

ち

の
変
化

へ

ん

か 

食後
しょくご

の経過
け い か

時間
じ か ん

 

 

（mg/dl） 

食
た

べる順番
じゅんばん

を変
か

えたときの血糖
けっとう

値
ち

の変化
へ ん か

 

散歩
さ ん ぽ

やストレッチなど無理
む り

なく続
つづ

けましょう。 

食後
し ょ くご

に運動
うんどう

する  Point5 

ごはん→野菜
や さ い

 

野菜
や さ い

→ごはん 

 30    60    90   120

（分
ふん

） 



 

 

発行
はっこう

 四日市市
よっかいちし

 健康
けんこう

づくり課
か

 電話
でんわ

：059-354-8291 

ステキ健康
けんこう

サポーター養成
ようせい

講座
こ う ざ

 参加者
さんかしゃ

募集
ぼしゅう

  参加
さ ん か

無料
むりょう

 

●対 象
たいしょう

： 市内
しない

在 住
ざいじゅう

の１８歳
さい

以
い

上
じょう

。 

受講後
じゅこうご

、ステキ健康
けんこう

サポーターとして、ボランティア活動
かつどう

ができる方
かた

 

●日時
にちじ

： ８月
がつ

２１日
にち

、２８日
にち

、９月
がつ

４日
にち

、１１日
にち

、１８日
にち

（全
ぜん

５回
かい

）  毎 週
まいしゅう

金曜日
きんようび

 ９：３０～１１：３０ 

●場所
ばしょ

： 勤労者
きんろうしゃ

・市民
しみん

交 流
こうりゅう

センター本館
ほんかん

１階
かい

 多目的
たもくてき

ホール ＜日永
ひなが

東
ひがし

１丁目
ちょうめ

２―２５＞ 

●内容
ないよう

： 健康
けんこう

づくりに関
かん

する講義
こうぎ

や運動
うんどう

実 習
じっしゅう

、食
しょく

に関
かん

する講義
こうぎ

など 

 
●定員
ていいん

： ３０人
にん

（応募者
おうぼしゃ

多数
たすう

の場合
ばあい

は抽 選
ちゅうせん

） 

 

お問
と

い合
あ

わせ 
四日市市
よっかいちし

役所
やくしょ

健康
けんこう

づくり課
か

  〒510-8601 四日市市
よっかいちし

諏訪町
すわちょう

1－5 

電話
でんわ

：059－３５４－８２９１  ファクス：０５９－３５３－６３８５ 

申込
もうしこみ

右記
う き

二次元
に じ げ ん

コードから申 込
もうしこみ

、もしくは、 

健康
けんこう

づくり課
か

窓口
まどぐち

(市
し

役所
やくしょ

７階
かい

)へ 

※地区
ち く

市民
しみん

センターにも、参加
さんか

申 込 書
もうしこみしょ

付
つ

きのチラシが配布
はいふ

されています。 

健康
けんこう

づくりのための運動
うんどう

や食事
しょくじ

について学
まな

び、 

受講後
じゅこうご

、公園
こうえん

で仲間
なかま

と楽
たの

しく健康
けんこう

づくりの輪
わ

を広
ひろ

げる活動
かつどう

をしてみませんか？ 

市
し

が実施
じ っ し

している「B型
がた

・C型
がた

肝炎
かんえん

ウイルス検査
けんさ

」のご案内
あんない

 

１.医療
いりょう

機関
き か ん

での検査
け ん さ

（無料
むりょう

） 

対
たい

 象
しょう

 

申込
もうしこみ

方法
ほうほう

 

四日市
よっかいち

市内
し な い

に住民
じゅうみん

登録
とうろく

があり、 

今
いま

までに市
し

の実施
じ っ し

する肝炎
かんえん

ウイルス検査
け ん さ

を受
う

けたことがない人
ひと

 

直接
ちょくせつ

、健康
けんこう

づくり課
か

（ 諏訪町
すわちょう

１－５、市
し

役所
やくしょ

７階
かい

 ）の窓口
まどぐち

まで 

※申込書
もうしこみしょ

の郵送
ゆうそう

・ファクス送付
そ う ふ

を希望
き ぼ う

の場合
ば あ い

は、健康
けんこう

づくり課
か

までご連絡
れんらく

ください。 

※申込
もうしこみ

内容
ないよう

を確認後
かくにんご

、受診券
じゅしんけん

を発行
はっこう

いたします。 

２.四日市市
よ っ か い ち し

保健所
ほけんじょ

での検査
け ん さ

（無料
むりょう

、匿名
とくめい

） 

毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

（祝日
しゅくじつ

、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を除
のぞ

く）１３時
じ

～１５時
じ

、 

毎月
まいつき

第
だい

４水曜日
すいようび

（祝日
しゅくじつ

、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を除
のぞ

く）１７時
じ

３０分
ぷん

～１９時
じ

 

実
じっ

 施
し

 日
び

 

受診
じゅしん

方法
ほうほう

 四日市市
よ っ か い ち し

保健所
ほけんじょ

（総合
そうごう

会館
かいかん

５階
かい

）へ、受診
じゅしん

希望者
きぼうしゃ

が直接
ちょくせつ

来所
らいしょ

してください。 

※検査
け ん さ

結果
け っ か

を聞
き

くために、再来所
さいらいしょ

が必要
ひつよう

です（検査
け ん さ

日
び

以降
い こ う

の水曜日
すいようび

のみ対応
たいおう

）。 

【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】 四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

（３５４－８２８２） 

【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】 

四日市市
よ っ か い ち し

保健所
ほけんじょ

 保健
ほ け ん

予防課
よ ぼ う か

（３５２－０５９５） 

 予約
よ や く

不要
ふ よ う

 

●申込
もうしこみ

締切
しめきり

： ７月
がつ

３１日
にち

（金
きん

） 


