
	 	 	第５回糖尿病教室
2 0 1 2年 1 1月 1 0日

平成24年11月10日(土)14時30分スタート。
 毎年参加者が増え、当院内では充分な運動が

できなくなってきたため、本年は厚生連高岡

病院の研修センターをお借りして糖尿病教室

を行いました。残念ながら天候が今ひとつ

だったのと、場所を移動したためか当初の出

席予定人数より少ない人数で開催となりまし

た。

　最初は厚生連高岡病院の林睦美管理栄養士

より「食べる順番で食事力をアップしましょ

う」という話がありました。食事はいやいや

食べるのではなく味わって楽しみながら食べ

ることが大事だと教わりました。ただ食べる

順番を考えて、まず、野菜・キノコ・海草類

を先に食べきること、次にタンパク質（肉・

魚・卵・大豆）などのおかずを食べ、最後に

ごはん（パン・麺類・いも類）、果物を食べ

ると血糖値が食後に上がりにくくなるとのこ

とでした。常々野菜を先に食べてそのあとご

飯を食べるように言っていましたが、血糖を

なだらかにするためにもとても大事なことだ

と思いました。

　次に当院看護師（堀奈緒子、荒谷奈津恵）

指導のもと、実技ビデオをみながら「男はつ

らいよ」の歌にあわせ「寅さん体操」を行い

ました。この体操は昨年も行いましたが、

座ったままできる体操で比較的覚えやすく、

皆さん充分体をほぐすことができたと思いま

した。

　最後に、中山涼子糖尿病療養指導士の司会で糖尿病○×クイ
ズを行いました。「甘い物を食べていると糖尿病になってし
まうの？」、「太らなかったら糖尿病にならない？」、「薬
をのんでいるから何を食べても大丈夫？」、「糖尿病の薬を
飲むと太る？」、「インスリンを始めたらもう終わりだ」、
「インスリン注射は痛い？」、「低血糖がおきたら、症状が
なくなるまで甘い物を食べ続ける？」などの質問に参加した
皆さんは真剣に○、×で答えていました。院長からそれぞれの
質問に対する答えや、その理由、背景などの説明がありまし
た。糖尿病は血糖が高くなる病気だが、何故高くなるのか、
血糖が高くなる根本はどこにあるのか、甘い物や肥満がどの
ように糖尿病に影響するのか、そして糖尿病の薬の種類は増
えたが、やはり食事と運動が糖尿病治療の基本であることに
変わらないこと、インスリン注射は決してネガティブなイ
メージではなく、高血糖を是正するためにむしろ積極的に使
用していること、インスリン注射の痛みは針が細くなりほと
んどなくなってきていること、低血糖の正しい対処の仕方な
どについて説明がありました。いずれも基本的な問題です
が、単純に○×で答えられない問題もあり糖尿病の奥深さを考
えさせられました。又来年お会いしましょう。
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