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●ウォーキングなど（有酸素運動）は週に150分かそれ以上、
週に3回以上、運動しない日が2日間以上続かないように
しましょう
●腹筋、ダンベル、スクワット
など（レジスタンス運動）は、
連続しない日程で週に2～3回
行いましょう

糖尿病の治療方針･････････････････････････････2
運動療法の効果 ･･･････････････････････････････4
運動療法の注意点･････････････････････････････6

糖尿病の治療のためには「食事療法」と「運動療法」の
2つが大切です。2つを上手に組み合わせて、血糖値の
コントロールを目指しましょう！
本冊子では「運動療法」についてご紹介します。

参考：日本糖尿病学会 編・著 : 糖尿病治療ガイド2022-2023, p.54-56, 文光堂 2022
日本糖尿病学会 編・著：患者さんとその家族のための糖尿病治療のてびき2023

改訂第58版増補, p68-70, 南江堂 2023

目次 基礎編

糖尿病の治療方針
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日本糖尿病学会 編・著：患者さんとその家族のための糖尿病治療のてびき2023
改訂第58版増補, p68-70, 南江堂 2023

運動療法
食後に運動をすると血糖値の上昇が
改善され、糖尿病の管理状態が良く
なることがあります。

ウォーキング（有酸素運動）のポイント ･･･････････････ 8
ウォーキングシューズ選びのポイント ････････････････ 9

※運動療法を開始する前は、必ず主治医に相談し、
ご自身に合った内容で行いましょう

●忙しくて時間がない方は、一駅
手前でバスを降りて歩く、エレ
ベーターの代わりに階段を使用
するなど日常生活に運動を組み
込んでみましょう

実践編

基礎編
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※インスリン抵抗性とは：血液中の糖の濃度を調節するホルモン（インスリン）
 が、何らかの原因で作用しにくくなっている状態
 のことをいいます。

運動療法の効果

運動療法にはさまざまな効果があります。
継続して取り組んで、効果をご自身で体験してみましょう。

血糖値やインスリン抵抗性※の改善

心臓や肺の機能の改善、
運動機能の向上

筋肉の衰えや
骨粗しょう症の予防

通常 糖尿病
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参考：日本糖尿病学会 編・著 : 糖尿病治療ガイド 2022-2023, p.52, 文光堂 2022

基礎編

高血圧や脂質異常症の改善

減量効果
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シックデイのとき

運動療法は継続が大切ですが、「無理は禁物」です。
下記のようなときは、運動を中止して身体を休めましょう。

●インスリン治療中の方は、自己
判断でインスリンを中断しない
でください。
●食欲がない場合は、口当たりが
よく消化のよい食品（ジュース、
スープ、おかゆなど）を選び、
できるだけ何か口に入れるよう
にしましょう。
●水分補給も忘れずに！

※ご自分の判断で薬をやめたりせず、必ず主治医に
相談しましょう。

参考：日本糖尿病学会 編・著 : 糖尿病治療ガイド 2022-2023, p.100-101, 文光堂 2022

運動療法の注意点

発熱、下痢、嘔吐などがあるときや、食欲が
ないときは、症状が治まるまで身体を休めま
しょう。

. PO INT .
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血糖値が低くなりすぎたとき

血糖値が高すぎるとき

特にインスリン治療中の方は、運動療法の
最中や後に「低血糖」が起こる場合がある
ので注意してください。

●インスリンによる治療中の方で
は低血糖になりやすい時間が
あるので注意する。
●運動量の多いときには捕食をと
る、インスリンの量を減量する
など、主治医の先生と相談を
してください。

参考：日本糖尿病学会 編・著 : 糖尿病治療ガイド 2022-2023, p.58, 文光堂 2022

参考：日本糖尿病学会 編・著 : 糖尿病治療ガイド 2022-2023, p.57, 文光堂 2022

基礎編

空腹時血糖値が250mg/dL以上のときは、
運動療法を中止しましょう。
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歩幅は大きめに
糖尿病治療研究会 編 . 新版 糖尿病運動療法のてびき, 医歯薬出版社 . 2018: 97.

ウォーキング（有酸素運動）の
ポイント

ウォーキングは有酸素運動の代表的な運動です。
歩くことは運動の基本となるため、ウォーキングフォームに
ついてご紹介します。

ウォーキングフォームのポイント

あごをひく

手は軽くにぎる

自然に腕を振る姿勢を正して
背筋を伸ばす
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日常生活での「歩行」は重要な動作のひとつです。
歩くことにとって大切なウォーキングシューズの選び方に
ついてご紹介します。

つま先に
1～1.5cmの
余裕がある

靴ひもまたはベルトで
調整ができる

参考：溝口 桂 . 糖尿病ケア . 2013; 10(7): 674-675.
 大平 雅美 . 糖尿病ケア . 2012; 9(6): 534-539.

実践編ウォーキングシューズ
選びのポイント

ウォーキングシューズ選びのポイント

●足が大きくなる夕方を基準にサイズを選ぶとよい
●靴を履く前に小石などが入っていないか確かめ、靴下を
履いて足を保護する

あごをひく

自然に腕を振る

1

2

3
4 5

指の付け根部分
が曲がり、圧迫
感がない

衝撃を和らげる
厚みのある靴底

かかとのカーブに
フィットしている

. PO INT .
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Memo
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糖尿病の情報を提供しているサイトを
 ご用意しています。

患者さんのための糖尿病ガイド
気軽にご覧いただけるレシピ動画や運動動画をご用意しています。

https://www.dminfo.jp

こちらからも
ご覧いただけます。
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