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血糖値スパイクが危ない

空腹時血糖値と食後血糖値の差が大きく、食後に血糖値
が急激に上昇することを「血糖値スパイク」と言います。

血糖値スパイクを放置すると

血糖値スパイクの対策！

食物繊維
（野菜、こんにゃくなど）

たんぱく質や脂質
（肉や魚など）

炭水化物
（ご飯やパンなど）

食事は最初に食物繊維から摂る

1日3食規則正しくゆっくり食べる

小さな波

大きな波
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血糖の波を小さくするためにも、「食事」や「運動」を見直して、

血糖値スパイクを予防しましょう！

食後1時間後を
めやすに運動を

開始する

六
月
号
は

理
学
療
法
士
か
ら
の

お
話
で
す
。

脳梗塞 心筋梗塞 がん 認知症
リスク上昇

食後の採血で
血糖値スパイクを
確認することが
できます！

健康な状態 血糖値スパイク

いずれも血糖値スパイクを抑えます！


