
膵臓と血糖値の深い関係

膵臓を知れば健康が変わる
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あなたの健康サポーター、MNCから健康情報をお届けします。

こんにちは、MNCリレーションズです。
今月のテーマは【膵臓をいたわる！新習慣セミナー】について。
このニュースレターでは、健康になっていくためのアドバイスや情報をお届けさせていた
だきます。
皆さまがより良い生活を送れるように、日々のケア方法などご紹介していきますので
ぜひお試しください。

私たちが食事をすると、食べ物に含まれる糖質は
ブドウ糖となって血液中に入り、血糖値が上昇し
ます。この血糖値をコントロールしている重要な
臓器が「膵臓（すいぞう）」です。
膵臓は、血糖値を下げる「インスリン」と、血糖
値を上げる「グルカゴン」というホルモンを分泌
しています。食後に血糖値が上がるとインスリン
が分泌され、ブドウ糖を筋肉や肝臓へ取り込ませ
ることで血糖値を適切な範囲に保っています。
しかし、食べ過ぎや運動不足、睡眠不足、ストレ
スなどが続くと、膵臓はインスリンをたくさん出
し続けなければならず、大きな負担がかかりま
す。その状態が長く続くと、インスリンの働きが
低下したり、分泌量が減ったりして血糖値が高く
なりやすくなります。
膵臓を労わるためには、野菜から先に食べる、適
度な運動を行う、十分な睡眠をとるなど、毎日の
生活習慣を見直すことが大切です。血糖値だけで
なく、膵臓にも目を向けて健康づくりを始めてみ
ましょう。

血糖値スパイクとは？

膵臓を守るために知っておきたい知識

食後に血糖値が急激に上昇し、その
後急降下する状態を「血糖値スパイ
ク」といいます。健康診断では異常
が見つからない場合でも起こること
があり、気づきにくいのが特徴で
す。血糖値の大きな変動は、膵臓に
負担をかけるだけでなく、将来的な
糖尿病や動脈硬化などのリスクにも
つながるとされています。毎日の食
事や運動習慣を見直し、血糖値を穏
やかに保つことが健康維持の第一歩
です。



https://lin.ee/laIdSD7
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ビール1ℓ

飲むと…

朝ご飯でしっかり食物繊維！

セカンドミール効果とは？

ランチでがっつり予定なら・・・

食後10分歩くだけ

食前にゆで卵を食べると？

高カカオが効果あり！

🍫 高カカオチョコレートを上手に活用しよう

 カカオ含有量70％以上の高カカオチョコレー
トには、ポリフェノールや食物繊維が豊富に
含まれています。食事前や間食として適量を
取り入れることで、食後の血糖値上昇を穏や
かにし、膵臓への負担軽減につながる可能性

があります。

ゆでたまごはたんぱく質と脂質からなり糖質がほとんど含まれていないため、
食後の血糖値を上げにくくします。

たんぱく質は血糖値の急上昇を緩やかにする働きがありゆでたまごはその代表的な例です。
また、ゆでたまごを食前に食べることで血糖値スパイクを抑えることができるという研究結果もあります

ゆでたまごはたんぱく質と脂質からなり糖質がほとんど含ま
れていないため、

食後の血糖値を上げにくくします。
たんぱく質は血糖値の急上昇を緩やかにする働きがありゆで

たまごはその代表的な例です。
また、ゆでたまごを食前に食べることで血糖値スパイクを抑

えることができるという研究結果もあります

食後に歩くことは、血糖値を下げるのに効果的です。

セカンドミール効果とは、最初に食べた食事が次の食事後の血糖値にも良い影響を与える現象です。
例えば、朝食で食物繊維をしっかり摂ると、昼食後の血糖値上昇が穏やかになることが知られています。
野菜や海藻、豆類などを積極的に取り入れることで、血糖値スパイクの予防や膵臓への負担軽減が

期待できます。毎日の食事選びが、その後の健康づくりにつながります。
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