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血糖値を下げるための基礎知識と実践
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私たちの健康にとって非常に重要なトピックである「血糖値管理」。血糖値は、日々
の食生活によって大きく左右されます。適切な血糖値を維持することは、糖尿病の予
防だけでなく、全体的な健康とウェルビーイングにも重要です。血糖値に影響を与え
る食品を科学的根拠に基づいて解説し、どのような食品を避け、どのような食品を摂
るべきか、そして日常生活での小さな工夫についてもご紹介します。
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血糖値に影響を与えるメカニズム

血糖値の管理のために、特に糖質の高い食品、加
工された食品、そして高グリセミック指数（GI）を持
つ食品は注意が必要です。例えば、白いパン、パス
タ、甘いスナック、ソーダなどが該当します。これらの
食品は体内で素早く消化され、血糖値を急速に上
昇させることが知られています。高GI食品は血糖ス
パイクを引き起こし、これが糖尿病のリスクを高め
たり、インスリン抵抗性を引き起こす原因となります。

　血糖値の調節は、主にインスリンというホルモンに
よって行われます。インスリンは、膵臓から分泌され、血
液中の糖（グルコース）が細胞に取り込まれるのを助け
る役割を持っています。食事をすると、食品中の炭水化
物が消化され、グルコースとして血液中に吸収されま
す。この増加した血糖を感知すると、膵臓はインスリン
を分泌し、グルコースが細胞内に取り込まれてエネルギ
ー源として利用されるか、肝臓や筋肉でグリコーゲン
として貯蔵されます。このプロセスにより、血糖値は正

常な範囲に保たれます。
　東洋医学では、血糖値の調節は「気」の流れと密接に関連しています。特
に「脾」は、消化、吸収、そして体内のエネルギー生成に重要な役割を果た
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GI値（グリセミックインデックス）とは、食品を摂取し
た後の血糖値の上昇度を数値化したものです。
　特定の量の炭水化物を含む食品を摂取した際
の、2時間以内の血糖値の上昇を、同量の純粋な
グルコースが引き起こす血糖値の上昇と比較して
数値化したものです。グルコースのGI値を100とし、
それに対する他の食品の血糖上昇効果を比率で
表します。
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すとされています。脾が正常に機能
することで、食物からの栄養素が効
率的に吸収され、「気」が適切に生
成され、体全体のバランスと調和
が保たれます。脾の機能が低下する
と、消化不良や栄養吸収の不調和
が生じ、これが血糖値の不安定さ
につながると考えられています。


