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●糖尿病と熱中症の関係 

  

糖尿病がある人は熱中症になりやすいのでしょうか？血糖値が高い状態が続くと 

血管や神経に障害が起こり、汗をかきにくくなる場合があります。また、血糖値が高くなると尿

に糖分や水分が多く出るため、脱水になりやすくなるとも考えられます。 

 

熱に対して耐える力が弱くなって熱中症になりやすいのは、高齢な方、体力が低下気味な方、 

「肥満・高血圧」がある方、「利尿薬」や「抗ヒスタミン薬」などを服用している方などとされ

ていますので、これらに該当する方は熱中症には特に注意した方がよいでしょう。 

 

運動を生活の中に取り入れて、血糖値が上がりすぎないように努めている方も多いでしょう

が、暑い時期には熱中症の対策もぜひ行ってください。 

 

●熱中症対策について 

 

❶水分をとりましょう 

 日常生活で脱水を予防するためには、水やお茶などの水分で十分だと考えられます。 

しかし、炎天下での運動など大量の汗をかくときは、電解質の補給も重要です。大量に汗をか

いたときに水だけを補給して血液中の塩分濃度が低下すると、熱中症の一つである「熱けいれん」

（こむら返りのような状態）が生じることがあります。 

 

手軽に水分と電解質を補給する方法として、スポーツドリンク（アクエリアスやポカリスエッ

トなど）がありますが、糖分を含むことがあるので注意してください。必要に応じて、炭水化物

含有量が少ない飲料やタブレットを使用するとよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❷体重を測定する 

 普段から体重を測定している方は、体重の変動をチェックすることも役に立ちます。体重変動

は脱水の目安にもなっており、２％の体重減少は危険とされています。スマートフォンなどの 

アプリなどを活用して、日々の体重測定と記録を習慣化してみてはいかがでしょうか。 

 



❸運動の時間を工夫する 

 一般的に食後１時間くらいに血糖値が上昇することや、食物が胃から小腸へと運ばれて運動

時の吐き気などが起こりにくくなることから、この時間に合わせて運動をしている方もいるで

しょう。しかし、夏の高温の際には食後の経過時間ではなく、気温で考える方がいいようです。  

熱中症による救急搬送が多い時間帯は、※11時〜15時台と報告されています。 
（※ 東京消防庁ホームページ：熱中症に注意より） 

食後１時間でなくても運動療法の効果は得られますので、安全な時間帯に運動してください。 

 

❹糖尿病治療薬以外の薬剤にも注意する 

降圧薬（利尿薬）、抗ヒスタミン薬などは熱中症のリスクを高めると考えられています。 

花粉症の時期のアレルギー治療薬やかぜ薬を内服しているときにも注意が必要です。 

体調がわるいときには無理な運動はしないように心掛けてください。 

  

❺シックデイ対策 

 食欲不振のため食事ができないことをシックデイと呼び、熱中症で食べられない場合にも 

シックデイ対策は必要です。使用している薬剤によっては低血糖に注意が必要になりますし、 

シックデイの間は中止した方が望ましい糖尿病治療薬もあります。食欲不振が続く場合は、 

必ず主治医に連絡をしてください。 

 

●カット野菜・冷凍野菜を使ったレシピ 

たんぱく質やビタミンで量より質を重視！ 

 食事を１日３食とっているのに、「何となく体がだるい」

「疲れがとれない」。 

そんなときは栄養に偏りがあるのかもしれません。 

倦怠（けんたい）感や食欲不振の解消に必要な栄養素で

代表的なものに、たんぱく質、ビタミンＢ群、ビタミンＣ

があります。たんぱく質は筋肉をつくり基礎代謝を上げ、

ビタミン B1 と B2 は摂取した糖質・脂質をエネルギー

に変換します。さらに、ビタミンＣは免疫力を高め、疲労

回復効果があるとされます。 

  

●冷凍カット野菜を使った 

「簡単スープカレー」 

  

 疲労回復効果のある栄養素

を一度にとることができる、

野菜たっぷりの簡単スープ

カレーです。豚肉と冷凍の洋

風ミックス野菜（ブロッコリー、 

カリフラワー、さやいんげん、にんじん） 

 

ミートソース缶を使うこと

で、短時間で煮込み料理の味

が出せます。 
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糖尿病ライフ「さかえ」 
【第 6回】コンビニ食材でイキイキ健康ごはん 

「カット野菜・冷凍野菜」レシピ❸より引用 


