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 þ尿病x�<血液o~ブùウþï度|Úい状態1Ú血þ|慢性ö{続くÿã=wy2 

 }~�±1早�~�や診断{�血þ値|重�wy2 

 し{し1rxえ{血糖値xいえy²採血~タイミンÀやg件{¸º意味\い|異zsv}~y2 

 
 þ尿病~診断{関Ïy»血糖値の種類�以O~�ºwy2 

 
 ●早朝空腹時血糖値 
   û10f�以N�食し�ß~血þwあº1夕食ß��食{しv�食_{測Ûし~y2 

  

 ●随時血糖値 
   û空腹f以外~タイミンÀw採血u¼1f�²決±z血þ²測Ûし~y2 

     
 þ尿病|疑わ¼»|\{�1血þ値以外{HbA1c1経口ブドウ糖負荷試験ÿOGTTĀ² 

 測Ûu¼~y2 

 

 ●HbA1c 
   û採血f{¹過去1～2öo~平均血þ値²反映y»sx{¹1血þコンøロール~指標xしv      

    用い¹¼~y2 

   û基準範öÿ4.9～6.0(%) 

 
 ●経口ブドウ糖負荷試験ÿOGTTĀ 
   ûþ尿病~診断ÿk常型1境界型1þ尿病型Ā~�±~}ÿwy2 
   û早�空腹f~状態w}ÿ溶液²飲�1þ負÷ß2f�}過し�血þ²測Ûし~y 2 

 

  
 
   
 
 
 
 

0_用文献1 
文献)åoþ尿病療指導士�Û機構(編û著Āþ尿病療養指導ガイùブッ¿2020 

血糖値とＨÿＡ１Āについて 

★ 今回のテーマ ★ 

Î回�1þ尿病~早�~�や1診断~際{�切z}ÿ項目wあ» 
 <血þ値=x<HbA1c={tいv説nu{vい��}~y2 
健ÿ診断w²¸く目{y»項目wy|1測Ûy»意味²t存÷wy{？ 
 ÷svい»x÷¹zいxw�1}ÿ÷ータ~�えý|Yわsvく»x 
 思い~y~w1|r一¯く�uい2 
 
~�1të身~}ÿ÷ータ|Î回表記しvい»基準範öÕw� 
 無い{¹xいsv1þ尿病x診断u¼»わけw�あº~{³2 
 ×診u¼vい»�治医~先�へtþ談く�uい2 



3Minutes Exercise  ～3分間でキùúボディ{zろう～ 

  }ÿ項目~空腹f血þ値1負÷ß2f�血þ値{¹正常型1境界型1糖尿病型{分類u¼~y2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  ●正常型 
   û空腹f血þ値ÿ110 (mg/dL)未満1z¸s負÷ß2f�血þ値ÿ140 (mg/dL)未満 

  

  ●境界型 
   û空腹f血þ値ÿ110～125 (mg/dL)1z¸s負÷ß2f�血þ値ÿ140～199 (mg/dL) 

   û�活習慣~}善xÛ�öz}ÿ|勧±¹¼~y2 

 
  ●糖尿病型 
   û空腹f血þ値ÿ126 (mg/dL)以N1~��負÷ß2f�血þ値ÿ200 (mg/dL)以N 

   ûþ尿病x診断u¼»わけw�あº~{³2医師~指示{従い1治療しvOuい2 

   

0_用文献1 
文献)åoþ尿病�_(編û著Āþ尿病治療ガイù2020-2021.文光堂，wî， p,28，2020，}Y 

0¹¿ワット1 

dtま先を外U}{脚を出来»�� 

 広�立�ます2 

e腰{もも{手を置いv1 

 まsす�腰をO{ 

 z½します2 

f腰~PいO置w 

 10回NOします2 

0もも挙�1 

d片手を壁{t�{腰{z� 

e右~太ももを10回1 

 テンポ¸�腰~高さ 

 まwしs{ºx挙�» 

f10回目�腿を挙�� 

 姿勢w10秒保�ます 

g左右交互{2～3 

 »ットしまし·う2 

3分間エ¿ササイºも 

�¼{v終了！ 

全部w11種類~運動を
毎日続�vい��xw1
筋~質をN�v1イン¹
リン抵抗性~改善{繋|
ºます2 

ま�ま�寒い日|続}ます|1体調�

い{|wし·う{？今回�殿部や太も

もzy1<立tû歩�=~基盤xz»

部O~トレüニンÀwす♪ 

Point! 腰を落xす時{ 

  息をT�¸う{しまし·う 


