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糖尿病になったのは、“無理やり太った”のが原因です。私は教職に就

いていまして、５２歳のときに校長になりました。校長は学校行事の際

に、よくモーニングを着ます。ところがこれがやせ体型の私には似

合わなくて、“もう少し恰幅よくなろう”と、あまり好きでもないビー

ルや焼酎を飲んだり、検食用の学校給食をたくさん食べたのです。

おかげでおなかがぷくりと出てきまして、「よかった」と家内ともども

喜んでいたのですが、その矢先に集団検診で異常値が指摘され、

医師から糖尿病の疑いがあるとして食事改善をすすめられました。

それからは私も主人の体調を考慮して、食事作りをはじめ、さま

ざまなことに気をつけるようになりました。主人が６０歳で退職

して市の社会教育課に勤務するようになってからは、毎日お弁当

を作りました。でも、極端な食事制限をしているわけでもないの

に、今度はどんどんやせていったのよね。

６５歳当時、４７kgにまで減少しました。その頃の血糖値は、２００

～２５０mg/dL、ヘモグロビンHbA1Cは９～１０％。実は６０歳頃

からこのような状態が続いていまして、その数値の意味を毎月検

査に通っていた当時のかかりつけ医に尋ねたこともありますが、

納得のいく説明をしていただけず気がかりでした。そのうえ、非

常にやせてしまい、疑問はふくらむばかりでした。

その年、市の保健センターで行われた糖尿病研修会に私ひとり

で参加したときのことです。ビデオを使っての講演で紹介された

例が、主人の体型とまったく同じ体型で、本当にびっくりしました。

すぐに、その講演会の講師を務めた先生の病院を訪れ診察を受

け、２週間の教育入院、そしてインスリン導入となりました。現

在は1日３６単位ですが、インスリン導入後は体重も減少するこ

となく安定し、血糖値やその他の検査値も良好に維持しており

元気に毎日を過ごしています。

食事については、私は“男子厨房に

入るべからず”と育てられた人間で

何もできないので家内にまかせっ

きりですが、家内は、しっかりとカ

ロリー計算した栄養バランスのとれたおいしい料理を食卓にな

らべてくれます。

カロリー１,６００kcalを守るように気をつけているだけですよ。

野菜料理が特にうまい。

家庭菜園が趣味でいろんな野菜を作っているんです。主人は、本

当は肉料理や脂っこいものが好きなのですが、少しでもおいしく

野菜を食べてもらおうと思いまして。

でも、野菜作りも食事作りも、いつまでもできるわけではあり

ません。最近は、カロリー表示されたさまざまな種類のお惣菜

が売られているので、少しは自立していただこうかしらと（笑）、買

出しに行っていただくこともあるのですが、自分の好きなものば

かり買ってくるんですよ。

家内の食事への配慮には本当に感謝しています。実は私は教職

を離れた後、第二の人生として、昔から好きだった郷土史研究に

打ち込んでいます。市中の史跡を毎週のように訪ね歩いた記録

を出版したり、各地で講演会の講師も務めてきました。こうやっ

て元気に好きなことをやってこれたのは、家内のおかげだとあり

がたく思っています。

食事を作ったり、「インスリン注射を打ちましたか？」と声をかけ

たり。二人暮しですからお互い声をかけ合って、末永く元気に暮

らしていきたいですね。

本誌では「マイ ベスト パートナー」に出ていただける
患者さんを募集しています。
「糖尿病治療に取り組むあなたと、あなたにとって大切な人とのエピソード」（例：勇気づ
けられたこと・支えられたこと・うれしかったことなど）を簡単にお書きいただき、住所・
氏名・年齢・電話番号をご明記のうえ、封書にてお送りください。
応募書類を拝見させていただき、取材のご相談をさせていただく場合に限り、編集部よ
り書面にてご連絡させていただきます。
※応募書類はご返却できません。個人情報に関しましては責任をもって管理いたします。

応募先
〒１６０-００１６東京都新宿区信濃町３５番地　信濃町レンガ館４F
メディカス（株）ノボケア編集部内「マイ ベスト パートナー」係　まで

“男子厨房に入るべからず”
なので家内の食事作りには
本当に感謝しています。
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糖尿病を悪化、進展させない
ために知っておきたいこと

東京女子医科大学糖尿病センター教授　内潟安子

高血糖の状態が長く続くと、

血管が硬くなり、もろく破れ

やすくなったり、血管の中がつまった

りすることが起こってきます。たとえ

ば、植木に水をまくときのホースを想

像してみてください。購入したばかり

の新しいホースはきれいで、ホースの

中もごみや水垢などはついていませ

ん。ところが、長く使用しているとホ

ースが硬くなってきたり、ホースの中

にごみや水垢が付着したりします。そ

うなると、水の勢いもだんだんなく

なってきて、思うほどの水をまくこと

ができません。心臓の血管がこのよ

うな状態になると狭心症や心筋梗塞

が、また、足の血管では閉塞性動脈硬

化症などが起こりやすくなります。閉

塞性動脈硬化症は、血液が足先まで
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糖尿病が悪くならないかと 
いつも心配である 

59％ 
38％ 

（％） 日本では、“２型糖尿病の患者さんより

１型糖尿病の患者さんの方が、糖尿病

に対していつも心配や不安を抱いて

いる”という結果が得られました。

その主な項目は低血糖、体重、糖尿病の

悪化でした。

今回は、糖尿病の“悪化”について、患者

さんが最も心配されていると考えられ

る合併症とインスリン療法について、

東京女子医科大学

糖尿病センター教授

内潟安子先生に

お話をうかがいます。
Q１で、インスリンは糖だけ

ではなく脂質代謝にも関与

しており、インスリンの分泌や作用

が低下すると血液中の脂質が増加

し、血液中にとどまる一方になると

いうことを述べました。糖尿病に高

脂血症を合併している場合、治療の

第一は食事療法と運動療法です。糖

尿病の食事療法で十分です。そして、

食後に３０分くらいのウォーキングを

加えてみましょう。そうやって血糖

コントロールを十分に行います。高

脂血症に改善がみられない場合は、

脂質低下薬を用います。通常は、こ

の順番で治療を進めます。

「インスリン療法で高脂血症は改善

するのか」とのご質問ですが、十分

な食事・運動療法のもとに良好な

血糖コントロールが達成・維持され

れば改善されます。逆に、インスリ

ン療法を行っていても血糖コント

ロールが不十分であれば、高脂血

症も解消されないでしょう（ここ

では家族性高脂血症はふれていま

せん）。

肥満の患者さんを含む２型糖尿病の

患者さんの血糖コントロール状況と

合併症発症の関係などを調べた

UKPDSという大規模な英国の調査

研究（１９９８年）では、インスリン療法

は他の薬剤群と比べて、動脈硬化性

疾患のリスクを高めることはなかっ

たとしています。同様に、日本の２

型糖尿病患者さんについての調査

研究（Kumamoto Study）におい

ても、強化インスリン療法による血

糖コントロールは動脈硬化性疾患の

発症、進展が起こりにくいことが示

唆されています。

十分に行きわたらないため足先が冷

たくなり、症状が進行すると歩くたび

に足が痛み、休んでは歩き休んでは

歩き、といったことになります。

このような血管の病気は、糖尿病で

なくとも血液中にコレステロールや

中性脂肪といった脂質が多いと起こ

りやすく、さらに血圧が高いと血管

により負担がかかるため、血管の状

態を悪化させやすくなることは容易

に想像できます。

ところで、高血糖状態と脂質代謝に

は密接な関係があります。高血糖状

態では、腸管からのコレステロールの

吸収が亢進し、逆に、肝臓でコレステ

ロールを処理する能力が低下し、脂

質の性質自体も血管壁に付着しやす

いものに変化していきます。さらに、

血液中のインスリンが少なくなると、

脂肪組織から血液中に脂肪がたくさ

ん放出されますが、インスリンが十分

ではないため、血液中の脂質を処理

することができず脂質が血液中にと

どまり、血管壁を傷害してしまうわけ

です。インスリンは、血糖だけではな

く血液中の脂質にも大切なはたらき

をしていることがおわかりでしょう。

高血糖自体が血管壁を傷付けるだけ

でなく、高脂血症や高血圧も加わる

と血管の負担が増大し、血管のダメ

ージも大きくなります。このように、

糖尿病、高脂血症、高血圧は、動脈硬

化の大きな危険因子です。もう１つ

喫煙も動脈硬化の重要な危険因子の

ひとつであることを強調しておきた

いと思います。

糖尿病に合併した高脂血症は、動脈硬化を起こしやすいと聞きました。
インスリン療法で改善は可能でしょうか。

DAWN study（ノボノルディスク社）より

DAWN studyとは
デンマークのノボノルディスク社による国際的な糖尿病に関する意識調査で、DAWN(Diabetes Attitudes, Wishes and Needs)スタディとよばれてい
ます。日本を含む世界13カ国の成人の糖尿病患者さん（5,000名以上）と医療関係者（3,000名以上）の方々を対象に、2001年5月～8月にわたり、面接及
び電話による聞き取り調査が行われました。この調査は、よりよい糖尿病治療の実現を目指し、患者さんや医療関係者の方々の意識や認識を国際レベ
ルで分析するために行われました。

糖尿病なのに、どうして脂質や血圧の管理まで必要なのでしょうか。
また、インスリンは脂質や血圧とどのような関係があるのでしょうか。
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インスリン療法を始めなければならないと

わかっているのですが、注射針を刺すこと

が怖くて、インスリン療法になかなか踏み込め

ません。どうすればよいでしょうか。

（４９歳 男性）

ご質問から想像するに、インスリン療法が

必要であることを十分に認識していらっし

ゃる方とお見受けいたしました。主治医のインス

リン療法に関する説明に対し、少しでも納得でき

ないことがある場合に注射針が怖くなったりして、

インスリン療法に踏み込めないことが起こること

があります。なぜ、飲み薬ではだめなのか、食事

と運動をこれまで以上に行ったらインスリン療法

に切り替える必要はなくなることはないのか、ま

ずは、先生にご自分の糖尿病の状態について、納

得がいくまでよくお話をお聞きになってください。

インスリン療法で使用する注射針は、採血に用

いる注射針とはまったく違います。採血のと

きにいやな思いをした方は、このときの強い

イメージから注射針に対する恐怖心があって

もおかしくありません。

まずは見てみましょう。ペンタイプの注入器につ

ける注射針は、インスリンが入れ替え式であっ

ても使い捨てタイプであってもとても短く、５mm

から８mmの長さの注射針が使用されています。

注射針の太さは、“ゲージ”という単位であらわさ

れます。採血に用いられるものは２１ゲージある

いは２３ゲージですが、ペンタイプの注入器につ

けるものは３０あるいは３１ゲージです。ゲージの

数が大きいほど注射針の直径が小

さくなります。つまり、痛くないわ

けです。また現在、さらに細い注射

針（３２ゲージ）が開発中であると聞

いています。細くても折れにくい針

が期待されます。

1日4回のインスリン注射を行っていま

すが、痛みが少しでもやわらぐ方法はあ

りますか？痛みが少ない注射針は実現するので

しょうか。

（５２歳 男性）

自己注射に伴う痛みは、①注射針の問題、

②注射する手技の問題、に大きく分ける

ことができます。まず、注射針の問題は、注射

針の太さと“ベーベル”といって針の先端部分の

カット方法とカットの角度の問題になります。あ

たりまえですが、注射針は細いほど痛くないと

いうデータがあります。それから、“ベーベル”

は角度が鋭いほど痛みは少ないのです。すっと

皮膚に入っていく、いわゆる“切れ味がいい”と

いうことです。包丁を研ぐと、切れ味がよくな

るのと同じことです。これまでにさまざまな開

発がなされ、以前と比べると今はとても痛みの

少ない注射針が使用されており、現在、ベーベ

ルを改良し、さらに細い、より痛みの少ない注

射針が開発中です。このような注射針を使用で

きる日も遠くはありません。

次に、手技の問題です。アルコールで皮膚を清

拭した後に注射している方は、まず、アルコー

ルをよくとばしてから注射してください。アル

コールが残っているところに注射すると、アル

コールも皮膚のなかに入るため痛みを伴いま

す。また、皮膚には痛いところと痛くないとこ

ろがあるのをご存知でしょうか。そうです、痛

みの神経は皮膚全体にあるのではないのです。

まず、皮膚を注射針でちょっ

と突いてみて、痛い点にあ

たったら１mmでいいですか

らずらしてみます。もう痛く

ないはずです。

Q & A
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モンゴルの糖尿病患者さんの
深刻な状況

「モンゴル・イニシアチブ」とは、モンゴルに糖尿病クリニ

ックを設立し、糖尿病に関する啓発活動を推進するプロ

ジェクトです。

世界中の糖尿病患者さんのうち、約半数はアジアに暮らし

ています。特にモンゴルでは、今後３０年間に糖尿病患者さ

んが現在の約２.３倍、８０,７１１人に増加すると世界保健機構

（WHO）のGlobal Burden of Disease projectによって予

想されており、モンゴルの多くの患者さんのHbA１c値は、国

際的なガイドラインで示されている数値よりもかなり高く、

厳しい状況が続いています。

「モンゴル・イニシアチブ」は
世界糖尿病財団の正式なプロジェクト

「モンゴル・イニシアチブ」は、２００３年１０月に国際的なボ

ランティア活動としてノボ ノルディスク ファーマ（株）の社

員により提案され、２００４年３月に糖尿病治療を向上させ

ることを目標として設立された世界糖尿病財団（WDF）の

正式なプロジェクトとしてスタートしました。現在、（社）日

本糖尿病協会、モンゴル大使館、WHOの後援を受け、皆

様からの募金活動を広くお願いしています。

糖尿病治療に必要な基本的な医療機器を
備えた糖尿病クリニックの開設を

地方の一般病院の部屋を改装し、糖尿病治療に必要な基

本的な医療機器―体脂肪計つきの体重計、血糖測定器、心

電図計、糖尿病の教科書、患者さん向け教育資材などを

備えた糖尿病クリニックの設立を目指しています。この

クリニックの主な活動は、①糖尿病患者さんの診断と登

録、②診断された患者さんのフォローアップ、③糖尿病啓

発活動の拠点、になる予定です。
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モンゴル・イニシアチブをご存知ですか 

What can we do ?
モンゴル・ 
イニシアチブ 
モンゴル・ 
イニシアチブ 

● 私たち一人ひとりの善意によって、何ができるので 
しょうか？   

● モンゴルでは、莫大な資金がなくても 
糖尿病クリニックが設立できます。 

ノボ ノルディスク ファーマ（株）は、「モンゴル・イニシアチブ」を積極的に支援しています。 

モンゴルでの糖尿病クリニック設立に 
ご協力をお願いします 

銀 行 名  ●  シティバンク エヌ・エイ 
支 店 名  ●  東京支店 
口 座 名  ●  WORLD DIABETES FOUNDATION409 
口座番号  ●  当座 0-159278

「モンゴル・イニシアチブ」において集められる募金は、

すべてWDFの日本口座へ集められ、WDFを通してモン

ゴルへ、糖尿病クリニック設立支援資金として送られます。 

世界糖尿病財団： 

www.worlddiabetesfoundation.org

個人の募金者でご希望の方には、クリニック設立の
様子をグリーティングカードにてご報告いたします。 
詳細は下記事務局までお問い合わせください。 

（英文） 

世界糖尿病財団-日本口座 

モンゴル・イニシアチブ募金事務局 
〒100-0005 東京都千代田区丸の内2-1-1 明治安田生命ビル12F 

info@mongolia-initiative.jp
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