
危ない！！

特集 2

　
ま
ず
、
血
糖
値
と
は
血
中
の
ブ

ド
ウ
糖
の
濃
度
で
す
。
血
液
１
dL

中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
量
㎎
で
表
し
ま

す
。
血
糖
値
は
常
に
変
動
し
て
い

て
、
食
後
は
上
が
り
、
空
腹
時
に

は
下
が
り
ま
す
。
食
後
高
血
糖
と

は
、
普
段
は
正
常
な
血
糖
値
な
の

に
、
食
後
急
激
に
上
昇
し
て
し
ま

う
状
態
。
こ
れ
は
血
糖
値
ス
パ
イ

ク
と
も
呼
ば
れ
、
厄
介
な
も
の
で

す
。
と
い
う
の
も
健
康
診
断
で
は

一
般
的
に
空
腹
時
の
血
糖
値
を
測

る
た
め
、
食
後
に
高
血
糖
に
な
っ

て
い
る
か
は
見
つ
け
に
く
い
の
で

す
。
た
と
え
食
後
だ
け
高
血
糖
で

も
、
全
身
の
血
管
を
傷
つ
け
て
い

る
こ
と
に
は
変
わ
り
は
な
い
の
で
、

様
々
な
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
く
な

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ご
ち
そ
う
さ
ま

健康診断では「血糖値は正常」といわれていたので、
安心していたら実は食後に高血糖だった ･･･。
知らないうちに糖尿病への階段を上り始めている
「食後高血糖」について特集します。

健
康
診
断
で
は
見
つ
け
に
く
い

食
後
高
血
糖
と
は
？

食後高血糖が

L
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左
記
に
示
し
た
値
の
い
ず
れ
か

に
該
当
す
る
と
糖
尿
病
が
疑
わ
れ

ま
す
。
し
か
し
、
い
き
な
り
糖
尿

病
に
な
る
わ
け
で
は
な
く
、
食
後

が
高
血
糖
状
態
に
な
る
こ
と
か
ら

始
ま
り
ま
す
。
食
後
の
血
糖
が

1
4
0
㎎

/

dL
を
超
え
る
と
食
後

高
血
糖
と
考
え
ら
れ
、
注
意
が

　
糖
尿
病
は
血
糖
値
が
慢
性
的
に

高
く
な
る
病
気
で
す
が
、
単
に
高

血
糖
に
な
る
病
気
と
捉
え
る
の
は

不
十
分
で
す
。
糖
尿
病
の
本
当
の

怖
さ
は
、
様
々
な
合
併
症
を
引
き

起
こ
す
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
合
併

症
は
頭
の
先
か
ら
つ
ま
先
ま
で
、

全
身
の
い
た
る
と
こ
ろ
に
あ
ら
わ

　
ま
ず
、
血
糖
値
と
は
血
中
の
ブ

ド
ウ
糖
の
濃
度
で
す
。
血
液
１
dL

中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
量
㎎
で
表
し
ま

す
。
血
糖
値
は
常
に
変
動
し
て
い

て
、
食
後
は
上
が
り
、
空
腹
時
に

は
下
が
り
ま
す
。
食
後
高
血
糖
と

は
、
普
段
は
正
常
な
血
糖
値
な
の

に
、
食
後
急
激
に
上
昇
し
て
し
ま

う
状
態
。
こ
れ
は
血
糖
値
ス
パ
イ

ク
と
も
呼
ば
れ
、
厄
介
な
も
の
で

す
。
と
い
う
の
も
健
康
診
断
で
は

一
般
的
に
空
腹
時
の
血
糖
値
を
測

る
た
め
、
食
後
に
高
血
糖
に
な
っ

て
い
る
か
は
見
つ
け
に
く
い
の
で

す
。
た
と
え
食
後
だ
け
高
血
糖
で

も
、
全
身
の
血
管
を
傷
つ
け
て
い

る
こ
と
に
は
変
わ
り
は
な
い
の
で
、

様
々
な
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
く
な

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

必
要
で
す
。
こ
の
ま
ま
放
置
す
る

と
、
血
糖
値
が
下
が
り
に
く
い
状

態
と
な
り
、
空
腹
時
血
糖
値
も
高

い
状
態
に
。
い
ず
れ
糖
尿
病
を
発

症
す
る
恐
れ
も
あ
る
た
め
、
糖
尿

病
へ
黄
色
信
号
が
点
滅
し
て
い
る

状
態
の
う
ち
に
、
対
策
を
と
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

れ
ま
す
。
そ
れ
は
、
高
血
糖
に
よ
っ

て
全
身
の
血
管
が
傷
め
つ
け
ら
れ

た
り
、
神
経
が
お
か
さ
れ
る
か
ら

で
す
。
さ
ら
に
糖
尿
病
を
発
症
す

る
と
、
一
生
つ
き
あ
う
病
気
と
な

り
、
完
治
し
ま
せ
ん
。
食
後
高
血

糖
の
う
ち
に
対
策
を
と
る
こ
と
が

や
は
り
大
切
で
す
。

食
後
高
血
糖
は

　
　
　
　「
糖
尿
病
予
備
軍
」

糖
尿
病
は

　
　
　
　
　
　
合
併
症
が
怖
い

●空腹時血糖値が 126mg/dL 以上
●ブドウ糖負荷試験の
　2時間後血糖値が 200mg/dL 以上
●随時血糖値が 200mg/dL 以上
●ヘモグロビンA1c が 6.5％以上

脳卒中

目の症状

神経の症状

虚血性心疾患

腎臓の症状

壊
え そ

疽

糖尿病が疑われる基準値

食後の血糖値が 140mg/dL を
　越えると注意が必要！

食後高血糖は上記の
値には該当しない！

いきいき健康生活 2022.613



　
食
べ
る
順
番
で
血
糖
値
も
変
化
し

ま
す
。
先
に
主
食
で
あ
る
ご
飯
や
パ

ン
と
一
緒
に
メ
イ
ン
の
お
か
ず
を
食

べ
る
と
、
血
糖
値
が
一
気
に
上
昇
し

て
し
ま
い
ま
す
。
ま
ず
は
食
物
繊
維

の
豊
富
な
野
菜
類
、
次
に
消
化
が
遅

い
た
ん
ぱ
く
質
の
順
番
で
食
べ
ま

し
ょ
う
。
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か

に
す
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　
同
じ
量
を
５
食
や
６
食
に
分
け
て
食

べ
る
と
、
血
糖
値
が
激
し
く
上
下
し
な

い
よ
う
に
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

ま
す
。
一
番
ダ
メ
な
の
は
朝
食
を
抜
い

て
、
昼
ご
は
ん
を
思
い
っ
き
り
食
べ
る

な
ど
、
空
腹
の
状
態
か
ら
ど
か
ん
と
糖

質
を
摂
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
１
日

に
食
べ
る
量
を
小
分
け
に
し
て
、
間
食

を
上
手
に
利
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
筋
肉
量
が
減
る
と
血
糖
値
が
上
が

り
や
す
い
状
態
の
体
と
な
り
ま
す
。

筋
肉
に
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
を
蓄

え
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

筋
肉
量
が
減
る
と
ブ
ド
ウ
糖
を
蓄
え

る
量
も
減
る
為
、
血
液
中
に
ブ
ド
ウ

糖
が
溢
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
ず
は
、

筋
肉
の
も
と
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質
を

摂
取
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
筋
肉
の

量
を
増
や
し
た
り
維
持
す
る
た
め
に

は
、
習
慣
的
な
運
動
も
大
切
で
す
。

食
べ
る
順
番
に

気
を
つ
け
よ
う

た
ん
ぱ
く
質

炭
水
化
物

ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
食
べ
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル

筋
肉
量
を

　
　
　
　
増
や
そ
う

朝食間食

間食 昼食

夕食

野
菜

食後高血糖を対策！自分でできる対処法
食事の工夫で緩和しよう

1

2

3
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食後高血糖を対策！自分でできる対処法

いきいき健康生活 2022.615

沖縄などでは昔から食されている「長命草」。
青汁の原料に使用されることが多いセリ科の多年草である。

そんな「長命草」に食後の血糖値上昇を抑える働きがあるといわれ近年注目されている―。

長命草は、日本では主に九州南部から沖縄
の海岸沿いに自生している。その有名な産
地のひとつが「喜界島」だ。鹿児島県の南
西諸島のひとつで、隆起サンゴから成り、
現在でも年間数ミリずつ隆起している。隆
起サンゴによりミネラルが豊富な土壌のあ
る喜界島で栽培された長命草は、栄養価が
高く「クロロゲン酸」も他の産地の長命草
と比べ、豊富に含まれている。

正式名称はボタンボウフウ。与那国島や沖
縄では、「長命草」と呼ばれる。１株食べ
ると１日長生きするといわれ、伝承医薬と
して昔から風邪や咳止めに利用されている。
海岸の断崖や岩場など過酷な環境に耐える
非常に生命力の強い植物である。長命草に
含まれるポリフェノールの一種「クロロゲ
ン酸」が食後の血糖値上昇を抑える働きが
あると注目されている。

●自生する長命草 ●喜界島の海

隆起サンゴの
島で育つ

パワーベジタブル
「長命草」とは？

話題の植物

長命草
ボタンボウフウ


