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•性格 だいたいいつも機嫌が良い



2型糖尿病に対する
運動の効果



糖尿病患者が運動することに
より改善が期待できる効果
• 血糖値を運動後に下げる効果

• 血糖値が上がりにくい身体を創る効果

• 動脈硬化を抑制する効果

• 心筋梗塞、脳梗塞を予防する効果

• 骨粗しょう症を予防する効果

• 癌を予防する効果

• 認知症を予防する効果

• ストレス改善を介し血糖値を安定させる効果



しっかり運動すれば、糖尿病患者さん
は長生きできる！

1日1時間の
身体活動は

全死亡のリスク
を半減した！



2型糖尿病患者さんは、

運動で長生き？！



なぜ？



2型糖尿病とは？
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次の方に対してどのような
運動プログラムを作成しますか？

Aさん（４９歳）
肥満気味

インスリン抵抗性が
大きい。

Bさん（54歳）
インスリン分泌が

弱い。

Cさん（67歳）
糖尿病歴１５年。
インスリン療法中。



2型糖尿病患者が長生きできる！
効果が上がる！

個別運動プログラム



肥満気味で
インスリンの効き目が悪いと、

主治医に言われた
Aさん。

運動プログラム作成の

ポイントは、筋肉の質を
改善するです。Aさん



質？



健常人の筋肉の糖の流れ
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Aさんの筋肉の糖の流れ

インスリンインスリンインスリンインスリン

GLUT4小胞体骨格筋

トランスロケーション
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クイズに挑戦



Aさんは骨格筋のインスリンのシグナルが
低下している。なぜ？

1. 筋肉量が少ないから

2. 筋肉の中に脂肪がたまってい
るから

3. 筋肉の中に糖がたまっている
から



インスリン抵抗性の上流に・・・
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糖尿病患者は骨格筋の
ミトコンドリア機能が低下！
（筋肉の質の悪化）

健常人 糖尿病患者

DIABETES,  51, 2002



ミトコンドリア機能を、
高めよう。

筋肉の質を高めよう。



きつめの運動が
ミトコンドリアを増やす。

J Physiol 587.7 (2009)



インターバルトレーニングが
ミトコンドリアの数を増やし
インスリンシグナルを活性化した！

Circulation. 2008;118:346-354



２日に１回のペースでも。
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高齢糖尿病患者こそ筋トレを！

高齢者に対する
筋トレはインス
リン抵抗性を
改善した。



有酸素運動と筋トレを組み合わせると
GLUT-4が増加し、さらに効果アップ！
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インスリン抵抗性改善のための
個別運動プログラム

有酸素運動
レジスタンスト
レーニング

ストレッチング

弱い⇔強い

10分以上の運動を
合計して 30分

12～15回
できる重さ

10～12回挙げる



食後高血糖緒を
改善する運動プログラム



インスリンの分泌不全を
指摘されているBさん。

一日の血糖変動を
コントロールする
効果を期待します。 Bさん



健常者の摂食時の糖の流れ
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Bさんの摂食時の糖の流れ
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Bさんの摂食時の糖の流れ

肝臓
血管

グリコーゲン

インスリン

糖利用

運動！筋肉



食後高血糖に対する新たな運動戦略？
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クイズに挑戦



血糖変動を小さくした
運動のやり方はどれか？

1. 30分ごとに体操した

2. 一日に3回ジョギングをした

3. 寝る前に筋トレをした



食後高血糖に対する新たな運動戦略？
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インスリン分泌不全の方向けの
個別運動プログラム

有酸素運動
レジスタンスト
レーニング

ストレッチング

軽～中程度

日常生活で
こまめに身体を動かす

15～20回
できる負荷

10～15回



インスリン療法中の
運動の注意点



糖尿病歴１５年で
インスリン療法中の

Cさん。
血糖のコントロールは、
インスリンが主役！

運動誘発性の低血糖に
注意しよう。

Cさん



運動誘発性の低血糖

•一過性の運動によって血糖値が70mg/dl以下になれ
ば、運動誘発性の低血糖と定義される。

ふるえ 発汗 めまい



運動誘発性低血糖のメカニズム

血糖

肝臓 血管 筋肉

糖利用

運動！

グリコーゲン分解

糖新生 低血糖

インスリン+

糖取り込み

インスリン+

糖放出



クイズに挑戦



インスリン療法中のCさん。運動療法のアドバ
イスとしてあまりお勧めできないのはどれ？

1. 運動の時は補食を多めにとる

2. 運動前後および運動中に自己血糖
測定を行う

3. 午前の運動は避ける



運動誘発性の低血糖を防ぐポイント

•血糖のモニタリング

•運動するタイミングを工夫する

•運動の時はインスリン量を減らす



1型か？ 2型か？

インスリン抵抗
性小さい？

インスリン抵抗
性大きい？

病型

インスリン依
存？

インスリン非依
存？

病態

抗GAD抗体など..

HOMA-β
血漿CPR、尿中CPR
75gOGTT

HOMA-IR
空腹時IRI

OGTT(AUG)

病態が多彩な2型糖尿病患者に応じた

個別運動プログラム
運動療法の適応か禁忌か？

AさんBさん

Cさん



やりますか？



わかっていても、できない人がほとんど

運
動
不
足
の
人
の
割
合
％

アメリカでは
高齢者の7割が
運動不足。

Am J Epidemiol. 2008 April 1; 167(7): 875–881



どうする？



A Global Health Initiative



If exercise could be packed in a pill, it would be the single most 

widely prescribed and beneficial medicine in the nation.

Robert N. Butler, M.D. 
Former Director, 

National Institute on Aging

「運動はお薬です！」



医療者からもっと「運動しましょう」を

運動は
お薬です。 運動は

お薬です
よ。
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EIMの戦略
EIMでは、かかりつけ医に“薬
の処方だけでなく、運動の必要
性を説き、地域の運動コミュニ
ティに紹介することで問題を解
決する”ことを提案している。

これは、2020年から厚生労働
省が推進を決定した孤立高齢
者を予防する“社会的処方”の
取り組みと相似している。



“Exercise is Medicine”の好事例
EIM小杉湯（東京都杉並区）

4.健康格差の把握
5.幸福度調査

リンクワーカー

銭湯

医師会

東京都医師会

×



なぜ、銭湯なのか？

雑誌「コトノネ」から抜粋

水平性

秩序

寛容



小杉湯
杉並区高円寺に昭和8（1933）年創業した
老舗銭湯。

唐破風屋根を構える重厚な建物（国登録
有形文化財）。

三代目のお人柄を慕って、感動の良い若
者が集い、新しいライフスタイルを発信し
ている。

「 銭湯から始まる健康づくり」が2020年東
京都「地元から発信する健康づくり支援事
業」最優秀賞を受賞

「小杉湯」ツイッターから抜粋



EIM小杉湯事業①
待合室で運動指導

リスクの層別化
個別的運動プログラム



EIM小杉湯事業②
夕焼け散歩

雑誌「コトノネ」から抜粋

毎月第3水曜日の夕方に、小杉湯のスタッフと
地域高齢者が高円寺周辺をそぞろ歩きます。

歩いて歩調が合うと、呼吸がシンクロし、話も弾む。
散歩が終わるころには、若者と高齢者がすっかり意気投。

散歩は最強のコミュニケーションツールである。



EIM小杉湯事業③
Say Helloプロジェクト

ご高齢者の方が散歩の途中に
ショップやカフェに立ち寄ったら、

スタッフさんが“Hello!”と手を振ってくれます。

COVID19拡大の影響で外出控えをしていたお年寄りたちには、挨拶を返してもらうだけでも嬉しい



EIM小杉湯事業④
小杉湯チケット～感謝を循環させる！

感謝が地域を
循環！

リンクワーカーが地域のために一肌脱いでいる高齢者を発見したら
肩たたき券ならぬ、銭湯無料券を感謝のしるしとして渡す。



様々な地域社会活動へ

https://cybozushiki.cybozu.co.jp/
https://suumo.jp/journa

雑誌「コトノネ」

https://note.com/

小杉湯の周辺ではいつもイベントが
おこなわれている



2型糖尿病患者さんは、
なぜ運動で長生き？



糖尿病は「エネルギーの流れ」の障害
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生命とは“エネルギーの流れ”である。



運動は“エネルギーの流れ”のつくり、
糖尿病患者の生命を生き長らえる



効果が上がる！糖尿病予防のための
個別運動プログラム

•糖尿病の運動療法のメインアウトカムは、血糖値で
はなく、生命予後（元気で長生き）である。

•ここでは、糖尿病患者の多彩な病態に合わせた「生
命予後を延伸できる」個別的な運動プログラムの作
成方法について学んだ。

•運動療法は、「エネルギーの流れ」をつくること
で、糖尿病患者の生命（秩序）を生き長らえる。



ありがとうございます。


