
一般的な原因と症状

糖尿病

放置してしまうと様々な合併症を引き起こします



糖尿病の改善 

　糖尿病を改善させる運動として、有酸素運動とレジスタンス運動の実
施が推奨されます。 
また、有酸素運動とレジスタンス運動の併用はそれぞれの運動単独より
も効果的に糖尿病を改善させることも報告されています。 

有酸素運動：ウォーキング（速歩）・ジョギング・水泳・自転車などの
できるだけ大きな筋を使用する運動。全身運動。 
レジスタンス運動：腹筋、ダンベル、腕立て伏せ、スクワットなどのお
もりや抵抗負荷に対して動作を行う運動。 

食事療法

　糖尿病の食事療法と言えば、カロリー制限食です。摂取カロリーを減
らして肥満を改善し、インスリンの効き目をよくします。これはとても
効果的な方法ですが、問題は続けにくいことです。なぜならカロリー計
算が面倒で、しかも量が少なく満足感が得られにくいからです。 
そこで、最近ではおなかいっぱい食べられて、糖質だけを制限する「糖
質制限食」が勧められることが多くなりました。 
食事をすると血糖値が上昇するのは、糖質を摂るからです。以前は、タ
ンパク質や脂質も食後血糖値を上げると考えられていましたが、最近の
研究では、タンパク質や脂質は、食後血糖値をほとんど上げないことが
あきらかになりました。つまり、糖質だけを控えれば食後血糖値を上げ
ずに済むのです。 
さらに、国際肥満学会の機関誌では、糖質制限食が血糖だけでなく、体
重を減らし、中性脂肪値や血圧にも改善効果があったと報告されていま
す。

運動療法



ご利用者様の声

87歳女性　要介護2

私は糖尿病になり、人工透析もしています。私
自身こんなことになると思ってなく、どうした
らいいのかわかりませんでした。そこでヒラッ
クスにきて楽しい運動や気持ちいいマッサージ
を行うことで何だか毎日が楽しくなってきまし
た。治らないものだとしても、少しでも楽にな
ることがこんなにも幸せなことだとは思っても
いませんでした。 
感謝しきれません。ありがとうございます。

ヒラックスでの改善プログラム
コグニサイズ（リズム体操） 

痛いことにより運動することが嫌な方でも、こちらの体
操は無理な負荷がかからず、楽しく体操することができま
す。この体操は全身と脳を使いながら行うことにより、
全身の機能が良くなり、神経症状の痛みが軽減します。

ボディケア
マッサージとストレッチを行うことにより、 
使いっぱなしの筋肉をほぐします。それにより全
身の血行が良くなり、筋肉や骨などに栄養がいき
やすくなります。

ウォーキングマシン

こちらの機械は身体全身を使い、脳や筋肉、骨の機能
向上することができます。また下肢筋力を鍛えること
により、いつまでも自分の足で歩くことができます。
また有酸素運動になるので身体全体に酸素も回るため
体内にはとてもいい刺激になります。



ご自宅でできるケア

血糖値を下げる食材 

糖尿病に効果的な運動 

こちらを摂取する
ことで予防・改善
することができる
食べ物です。 

一つでも多く摂取
するよう心がけて
ください。


