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　日本では、食生活の欧米化や運動不足によって、肥満になる人が増えています。肥満の
人に多くみられる特徴は、血糖値が高い・中性脂肪の値が高い・血圧が高いということで
す。このような人は糖尿病の予備軍ともいえます。
　食事をして血液中にブドウ糖が増えると、膵臓のβ細胞からインスリンというホルモン
が分泌され、血液中のブドウ糖が細胞に入り、エネルギーとして消費されます。インスリ
ンが血糖値を正常に保つようにコントロールしているのです。糖尿病は、インスリンの分
泌が不足し、細胞内にうまくブドウ糖が取り込まれなくなる病気です。細胞に取り込まれ
ないブドウ糖は、脂肪として蓄えられたり（肥満）、腎臓から尿（甘い尿）として排泄さ
れてしまいます。そして、ブドウ糖をエネルギーとしてうまく利用できなくなるので、脂
肪やタンパク質を代替エネルギーとして燃やすようになります。すると、カラダは衰弱し
て抵抗力も弱くなり、他の病気を併発しやすくなってしまいます。

　人が生きていくためには糖質（ブドウ糖）・脂質（脂肪）・タンパク質の三大栄養素と
ビタミン・ミネラルが必要です。これらの栄養素のうち特に糖質はエネルギーとして利用
され、血糖値を高めます。体内に吸収されたブドウ糖は肝臓にグリコーゲンとして貯蔵さ
れ、血糖値が下がった時や、運動などでカラダが大量にエネルギーを必要としている状態
の時に、低血糖とならないように、ブドウ糖に分解して血液中に放出します。低血糖の症
状には個人差がありますが、寒気や震えが出て、失神や昏睡の状態になり、死に至ること
もあります。そのためカラダには低血糖にならないような仕組みが構築されています。
　人類は１００万年もの間、その進化の過程で常に飢餓との闘いがありました。血糖値が
５０㎎以下になると低血糖状態の昏睡となり、命に関わる重篤な事態となるため、血糖を
保ついくつものシステムが構築され生存してきました。ところが、飽食による糖の摂り過
ぎに対応するシステムは、インスリンしか用意されていなかったのです。
　中年以降に発症する糖尿病は、膵臓のインスリン分泌能力が徐々に衰え、不足する状態
になった結果です。肥満がこの状態を加速させています。血液中にはブドウ糖があふれて
高血糖が続くのに、細胞にはエネルギーが届けられないため、次第に痩せたり、カラダが
だるいという症状が出てきます。

肥満と糖尿病について

人類の歴史と糖尿病人類の歴史と糖尿病

　血糖値の上昇を抑えるためには、毎日規則正しい生活を
することです。不規則な生活はカラダのリズムを乱し、食
べ過ぎを助長します。夜も遅くまで起きていると、遅い時
間に食べる機会が増えてしまい、これも肥満の引き金とな
ります。
　糖尿病の原因の多くは食べ過ぎ、つまりカロリーの摂り
過ぎです。そして、糖尿病の予防は空腹感との闘いです。
満腹感は食べ始めてから１５分位で脳に到達するので、ゆ
っくり時間をかけて食事をすることで食べ過ぎによる肥満
を防ぐことができます。必要量の栄養を、ゆっくり１５分
以上の時間をかけて摂取する食習慣を日常とすることが重
要です。はじめの１ヵ月間が勝負だそうです。

ゆっくり食べましょうゆっくり食べましょう
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