
血糖値スパイクの症状
・食後、急に眠くなる、だるくなる
・食後、頭痛や冷や汗をかく
・食後にイライラする
※症状は強く出なければほとんど
　気づきません。

ポイント③
　バランスよく食べ必要な栄養をしっかり
　とりましょう。
　１：３食をしっかり食べましょう。
　２：主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう。
　３：いろいろな食品を食べましょう。
　～多様な食品を組み合わせて食べる
ことで、必要な栄養素をまんべんなく
摂取できます。

ポイント①
　冬の寒さと温かい場所の寒暖差に注意しましょう。
　～急激な温度差によって起こる体調トラブルを
『ヒートショック』といいます。特に、入浴時に寒い
脱衣所から熱い浴槽に入ると、血圧が急上昇、急降
下し、脳や心臓に大きなダメージを与え、死に至る
こともあります。

【ヒートショックの予防策の一例】
　脱衣室を暖房器具で暖かくする・家族に一声か
けて入浴する・食後1時間空けて入浴する・かけ
湯をしてから入浴する　など

ポイント②
　知らず知らずの脱水症状に気をつけましょう。
　～冬期間においても、脱水は入浴で引き起こされ
る可能性があります。
　また、室内の暖房によっても脱水を引き起こす可
能性があります。１日、1.2リットルを目安に水分を
摂取しましょう。
　入浴前後の水分補給は非常に重要
で、体の水分が少ないと血液の粘度が
上がり、脳卒中や心筋梗塞のリスクも
高まるので要注意です！！
ポイント④
　寒い季節も、適度に運動しましょう。
　１：自宅でできるストレッチや運動を

行いましょう。
　２：月２回、しおさい温泉で行っている

はつらつ運動教室を活用しましょう。
　３：町内会行事やサロン活動に積極的に参加し

ましょう。

問□　地域包括支援センター　☎ 82 −3845

問□　保健センター　☎ 82 −3844

寒い冬を元気に乗り越えましょう

食後の血糖値スパイクにご注意！

血糖値スパイク

正常な血糖値

血糖値の急上昇・急降下が

『トゲ』のように見えるので

『血糖値スパイク』といいます。

血糖値スパイクを防ぐには
方法① 食べる順番を決める

主食（ごはん・パンなど）から食べてしまうと血糖値が急上昇してしま
います。まずは汁物や副菜など、できるだけお肉やお魚、野菜から食べ
ることで血糖値の急上昇を抑えることができます。

食後すぐに運動すると、上昇した血糖値を下げる効果がありま
す。ウォーキングやラジオ体操、家事など軽めの有酸素運動が
おすすめです。

方法② 食後に軽い運動をする

血糖値スパイクとは？
　食後 1 ～ 2 時間のうちに血糖値が急上昇、急降下する症状です。放置しておくと糖尿病のリスクはも
ちろんですが、動脈硬化や心筋梗塞、脳梗塞などのリスクが上昇するといわれています。そして血糖値
スパイクは一般的な健康診断では発見が難しく、自覚症状がほとんどありません。
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