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みんなdeリハビリ

文：理学療法科	理学療法士　原	正樹

食事・服薬との関係

早朝の空腹時や、朝の薬を服用する前の運動
も体調を崩しやすくなるので避けましょう。食
後は、食べ物を消化するために血液が消化器系
に多く循環しています。そのため、食後1〜 2
時間たってから運動を行うのが好ましいです。

運動を行うのに良い時間帯

午前中なら朝食後2時間後の時間帯、午後な
らば昼食後2時間後の時間帯、夕方は夕食前が
おすすめです。忙しくて夜間しか時間がとれな
い場合は、夕食後2時間後の時間帯が良いで
しょう。しかし夜間に運動をする場合は、就寝
前の活発な運動によって入眠が妨げられないよ
うに、軽めの運動にしましょう。また整理体操
（ストレッチ）を行い、体をリラックスさせる
ことも効果的です。
夏などの暑い季節は、気温・湿度ともに高く

なる午後を避け、午前中もしくは夕方に行いま
す。冬などの寒い時期は、午後の温かい時間に
行うのがよいでしょう。

さあ、まずは1週間、しっかりとスケジュー
ルを立てて、運動を始めてみませんか?ご自身
のため、ご家族のためにも運動習慣を身に付け
て、健康維持に努めていきましょう。

運動することは、体力をつけるため、ダイエッ
トのため、循環器疾患を再発しないためなど、
健康維持にとても大切です。「よし!運動をし
よう!」…でも、三日坊主になっていませんか?
運動習慣を身につけるためには、いつ、どこ

で運動するか、1週間のスケジュールを立てる
ことが望ましいです。そのために、まず運動を
行うのに良い時間帯を知っておきましょう。

血圧の日内変動との関係

血圧の変動は人によってさまざまですが、一
般に起床時前後に一時的に高くなり、その後低
くなり、夕方5 〜 7時頃にいちばん高くなり、
夜間は低くなっています。目覚めるころに血圧
が高くなるのは、日中の活動開始に備え交感神
経が緊張し、ストレスホルモンが分泌されるた
めです。したがって、朝目覚めてからすぐの運
動は自律神経バランスの不安定な時間帯と重な
り、心血管系の事故につながりやすいので避け
る必要があります。
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減塩でおいしい春のレシピ　さばのかばやき

エネルギー
188kcal

脂質
9.2g

たんぱく質
15.5g

塩 分
1.0g

材料（1人分）

さば切り身	… 70g
小麦粉	……… 5g
オリーブオイル	… 5g
しょうゆ	……… 5g
みりん	……… 5g
さけ	………… 5g
さとう	 ……… 1g
だし汁	………10g

作り方

❶	さばはペーパーで水気をふきとり、小麦粉を
つける。フライパンにオリーブオイルをい
れ、中火で火が通るまで、こんがり焼きます。

❷	かばやきのたれを作ります。Aをあわせて、
鍋にかけ、とろみがつくくらいまで煮立た
せます。

❸	❷に❶の焼けたさばをからめます。

❹	器に盛って炒った白ごまを飾り、大根おろ
しとしそを添えて完成。

白ゴマ	……… 1g
大根おろし	… 50g
しそ	……… 1枚

制限はおすすめしません。主食となるごはんに
は食物繊維が豊富に含まれ、バランス食には欠
かせないからです。

カーボカウントは1カーボ＝炭水化物10gと
して数えます。医師から指示されたカーボ数に
従って、炭水化物の多い食品を数えていきます。
そうすると、今までカロリーばかりを気にし

てお昼はおそば（ただし大盛り）しか食べな
かった患者さんが、おそばを適量（ふつう盛り）
にして、代わりにおかずを2品つけるようにな
りました。さらに牛乳も加え、バランスの取れ
た食事を意識するようになりました。そこで、
血糖測定をはじめたところ、なにを食べると血
糖値が上昇するのか、自分で分析できるように
なりました。　　　

このように糖尿病指導は、新しい手法での取
り組みが始まっています。従来の献立指導だけ
でなく、患者さんが自分の血糖値を測定、記録
し、目標値を設定する。その達成に向けて、栄
養士もその患者さんにもっとも適した栄養療法
を提案しています。

従来の糖尿病のための栄養療法のイメージ
は、糖尿病交換表に基づいた、厳格な「カロリー
制限」を思い浮かべる方が多いと思います。美
味しいものが食べられないとがっかりされる患
者さんも多く、肥満ではない患者さんが「カロ
リー制限するの？」と疑問を抱くことも。
そこで、「カロリー制限」だけでなく、バラ

ンスや炭水化物を管理する「カーボカウント」
の手法をご紹介します。

カーボとは英語で「炭水化物」です。カーボ
カウントとは、食事に含まれる炭水化物（ごは
ん、パン、麺類、おいも類、かぼちゃ、果物な
ど）を管理する手法です。食後の血糖値はカロ
リーだけでなく、炭水化物摂取量に影響を受け
る＝食べた食物が代謝されて、どのくらいブド
ウ糖に変化するかで血糖値が決まる、という根
拠に基づいています。
お肉やお魚、卵、大豆製品には炭水化物はほ

とんど含まれていません。したがって、これら
の食品を食べても、あまり血糖値に影響はない
のです（高脂質のものを除く）。だからといっ
て、おかずしか食べないなどの極端な炭水化物
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