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※ＨbA1C：ヘモグロビンエーワンシー。過去１～２カ月の血糖値の平均を示し、

糖尿病の診断、コントロールの指標となる検査です。基準値は、

４.3～５.8％です。
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判定区分 糖液を飲む前 飲んで２時間後

正常型 110mg/dL未満　 そして　 140mg/dL未満

境界型 正常型でも糖尿病型でもないもの

糖尿病型 126mg/dL以上　 または　 200mg/dL以上

75gブドウ糖負荷試験による血糖値の判定





自分はまだ予備群だからと油断してはいけません。
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網膜症

腎症

神経障害
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動脈硬化
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動脈硬化 



ゆっくり食べる

朝食を欠かさず、１日３食

いろいろな素材をとり混ぜて食べる
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血糖値の上昇を抑えるものをメニューに入れる

バランスの良い食事は、
血糖値の上昇を抑える



特定保健用食品の素材「0.19小麦アルブミン」を食事と一緒に摂
取した場合の食後血糖値・血中インスリン濃度の変化

「食後血糖値」 「血中インスリン濃度」

食後の時間経過（時間） 食後の時間経過（時間）
〔森本聡尚・他：小麦アルブミン添加スープによる食後血糖上昇の調節。健康・栄養食品研究Vo.1,No.2,1-6,1998〕



寝る前には食べない

腹八分目
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