
       

 
 

 

 

 

 

 

  

前半はコロナ禍での先生が診療している糖尿病患者さんの変化を解析し糖尿病療養に意識してほしいことを話されまし

た。後半はタイトルにある運動療法の効果について詳細に話されました。以下に講演の要約を紹介します。 

１． コロナ禍の期間による糖尿病患者さんの変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最初の半年は、皆外出を自粛する中で緊張感があったせいか体重を維持する人が多く、増加する人よりも減少する人が

多かった様に思います。これは血糖に関しても同様の結果でした。その後の１年は、少ないながらも感染する人がでてき

ましたがコロナ禍にも慣れ、最初の半年よりも体重が増え、血糖が悪化する人が増えてきていました。 

最近の半年、血糖が悪化する人が増えた印象があり、第５波では感染する人が増えました。この頃には糖尿病が悪化し

合併症が出てきても入院できる病床が少ない状況であったので祈るような気持ちで患者さんを見守ってきました。糖尿

病学会は、糖尿病があることでコロナにかかりやすいということはないのですが、重症化する可能性が高くなるとの見解

でした。1年半全体で振り返ると体重を改善した 

人がいる一方血糖コントロールが悪化し薬の数が 

増える人が多くなっていました。 

※福地先生は、日曜などの休みの日をワクチンの 

集団接種会場や大規模接種会場に積極的に応 

援に行っていましたがその原動力は患者さんを守 

りたいという一心にあったとのことです。 

産業医だよりでは、毎月私のクリニックで行っている 地域むけ医療講演会の内容を要約してお伝えしています。 

１１月の地域むけ医療講演会 YouTube配信は、「糖尿病だけじゃない、運動の効果！ ～できることからはじめて 

みませんか？～」 というタイトルで、首里城下町クリニック 糖尿病専門医 福地万里先生に、ご講演 

いただきました。                    ご視聴は QR コードもしくは当院 HP をご利用ください。 
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糖尿病だけじゃない 

運動の効果！ 
できることからはじめてみませんか？ 



 

 

 

コロナ禍において、外来に訪れす糖尿病患者参加の声をまとめ 

てみました。生活習慣上、良い方に動いた事と悪い方に動いた 

事があります。それを受けて私からのメッセージも 4つ、そして 

コロナ禍での糖尿病療養のおすすめを、食事、運動、薬にわけて 

まとめてみましたので参考にされてください。 

 

２．運動療法の効果 

 

                                               運動で筋肉の血糖の取り組みが増え 

                                               インスリンの効きがよくなり脂肪肪細胞 

                                               からインスリンの効きが悪くなる物質が 

作られるのを抑えます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食後の運動は食後高血糖を抑え、運動した日は血糖が上がりにくくなります。運動が習慣になると血糖値が上がりに 

くい体になります。 

【運動の三大効果】 

 

 

 

 



３． 糖尿病だけでない運動の効果とその方法 

※一番伝えたいデータです！ 

体力の変化と体重の変化が死亡に 

与える影響を比較したものです。 

体重の変化に関わらず体力の変化が 

死亡に与える影響が大きいことを示し 

ています。 

体力を増加させる、つまり運動すること 

が長生きにつながるのです。 

 

厚労省が提唱しているスマートライフ 

プロジェクトでは、毎日 10分の運動 

を提案しています。 

 

 

運動をしない人に理由を聞くと①時間がない②体に痛みのある箇所が 

ある③ゆっくりしたい などのようです。 

そのような中でも、ウォーキングは一番身近な運動のようです。 

 

 

 

 

運動は効果はたくさんあります！ 

歩数・活動時間が増えると様々な効果が 

あります。メタボの予防には 1万歩、高血 

圧、糖尿病の予防には 8000歩あるとよ 

いようです。 

 

お勧めのウォーキングは、夕食 1～2時間後 

会話ができるくらいのペースで、現状＋10分 

（1,000歩）ウォーキングをできるだけ毎日 

 

 

お勧めのレジスタンス運動（筋トレ）はスクワットです。他には腹筋や 

ダンベル、腕立て伏せなどがあります。 

 

 

 

日本人は座っている時間が他の国よりも長いようです。30分以上 

座りっぱなしにならないよう立ちましょう！座りすぎると糖尿病が悪化 

しますし、寿命が短くなるようです。 

楽しみながら無理なく続けることが大事です。 身体を動かす！ できることからはじめてみませんか‼ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他クリニックに関しては HP をご覧ください  http://www.shuri-jc.jp 

 

首里城下町クリニック 『働く人健康支援室』 は、 

       あなたの 相談窓口 です！ 

 

  

 

           相談窓口 

産業医は、あなたの職場とそこで働く人々の心とからだ

の健康を支援します。 

 

★訪問日を設けている事業所の職員は、お気軽に訪問

日をご活用下さい。 

 

★クリニック内の『働く人健康支援室』では健康相談を

行っています。 

事前にお電話の上、いらしてください。 

 

★クリニック内で産業医との面談は診療の合間となりま

すが可能です。 

事前にお電話くださり働く人健康支援室で“産業医

との面談”とお声掛けください。診察や検査の必要が

ない限りは無料です。 

 

★その他、電話やメール相談も随時行っています。 

保健師・産業カウンセラー 

キャリアカウンセラー 

認定産業看護師  田名彩子 

 

 
連絡先 

首里城下町クリニック  働く人健康支援室 

098－885-5000 

携帯 070-5814－0065 （田名
た な

彩子
さ い こ

） 

ﾒｰﾙ  saiko@biscuit.ocn.ne.jp 

 

プライバシーは守ります。 

お気軽にご利用下さい！ 

 

産業医･内科医 
高血圧が専門です 

田名 毅 

認定産業看護師 
山城愛子 

 

保健師・産業カウンセラー 
キャリアカウンセラー 

與儀雅代 

080-4312-9200（田名彩子） 
sien@sjc.dr-clinic.jp（働く人健康支援室） 

第 212 回 首里城下町クリニック地域むけ医療講演会  

 

テーマ：『未定』 
 
日 時：令和４年１月１２日（水）午後 7 時～配信  

講 師：首里城下町クリニック第一  
院長 田名 毅   

YouTube配信 
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