
     

 

 

 

  

 

 

 

 

TRANSITION  TO  HEALTH (０３６)  

糖尿病の食事療法が変わる！？ ③ 

～ 「低脂肪・菜食」か「糖質制限食」か ～ 

はじめに  
日本では、「カロリー制限・糖質 50～60％」＋「薬物療法」という糖尿病治療で、毎年１万６,０００人以上が人工

透析に導入され、３,０００人以上が網膜症で失明し、また３,０００人以上が壊疽により足を切断されている。世界人口

の２％しか占めていない日本人が、世界の透析患者の２０％を占め、5 人にひとりが日本人という有様。なんと１０倍

の透析患者率である。かつては慢性腎不全の原因として慢性糸球体腎炎や高血圧からくる腎硬化症が多かったが、現在

では糖尿病性腎症が圧倒的に多い。何故こんなにも、日本の糖尿病治療はうまく
＊ ＊ ＊

いって
＊ ＊ ＊

いない
＊ ＊ ＊

のか。私もかつては、患

者さんに対し早々
はやばや

と透析用のシャント手術（通常、左前腕に施す動静脈吻合術）を施し、患者さんの透析回避に全力を

尽くしていなかったことを深く、深く反省している。 

食生活の欧米化がもたらした糖尿病 
戦後間もない 1950 年以前には、糖尿病患者は全国で数百人しかいなかったといわれ、日本人には稀な病気であった

この糖尿病が、現在では有病者約 950 万人、予備群（軍）を加えると軽く 2,000 万人を突破してしまう。 

女子栄養大学出版部の「食品成分表 2014」によると、1950 年から 2000 年までの５０年間で、肉、卵、牛乳・

乳製品の摂取量がそれぞれ約９倍、７倍、１９倍と激増し、逆に日本の伝統的食材である米や芋の摂取量は、それぞれ

約２分の 1、８分の１と激減している。このような動物性食品・加工食品を中心とした「食生活の欧米化」は、「食物繊

維摂取量の減少」「有害物質・発癌性物質の摂取増加」をもたらし、腸内細菌叢（腸内フローラ）は乱れ、食後高血糖・

血糖値の乱高下につながり、肥満・動脈硬化・糖尿病・アレルギー・癌・精神障害などの健康被害をもたらしてきた。 

国により異なる糖尿病治療食 
米国糖尿病学会（ADA）は 2013 年、すべての糖尿病患者に適した唯一無二の食事パターンは存在しないと明言し、

「糖質制限食」を選択肢の一つとして容認した。2015 年 1 月の「Diabetes Care」のホームページには、ADA の

「STANDARDS OF MEDICAL CARE IN DIABETES-2015」（右写真）が掲

載されている。 これによると米国では、① 地中海食 ② DASH 食 ③ 菜食

（ヴィーガンまたはベジタリアン）④ 低脂肪食、そして⑤ 糖質制限食の 5 つが

受容可能となっている。（DASH : Dietary Approaches to Stop Hypertension）  

私は今まで『 ③ 菜食 ＋ ④ 低脂肪 』の未精製・未加工の食事を推奨してきた。 
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「糖尿病食事療法のための食品交換表」について 

日本の医師は「糖尿病治療ガイド 2014-2015（日本糖尿病学会編・著）」に則
のっと

り、1 日の食品か

らとるエネルギーと栄養素の摂取量を指示し、管理栄養士は「糖尿病食事療法のための食品交換表第７

版（日本糖尿病学会編・著）」（平成２５年１１月１日発行）（右写真）に沿
そ

って栄養指導をしている。 

ここでは、「カロリー制限・糖質 50～60％」が推奨されているのだが、高血圧研究で有名な福岡県

久山町で行われた糖尿病食の研究のように、食事指導を受けていた群で、逆に糖尿病が増加してしまい、急遽、研究が

中止されてしまったという失敗例まである。結局のところ、「食品交換表」は、万人に普遍的に糖尿病の改善効果をもた

らすものとは限らず、人によっては食後高血糖・平均血糖変動幅の増大を来
きた

し、悪化してしまうことも有り得るのであ

る。右下の写真は、「食品交換表第７版」の 12,13 ページの「６つの食品グループ（６つの表）」（左）と「食品分類表」

（右）である。第７版では、「日本人の伝統的
＊ ＊ ＊

な
＊

食
＊

文化
＊ ＊

を基軸とし」と謳
うた

いながら、伝統的
＊ ＊ ＊

で
＊

ない
＊ ＊

欧米化
＊ ＊ ＊

された
＊ ＊ ＊

食生活
＊ ＊ ＊

を許容し、「実際
＊ ＊

の
＊

食事
＊ ＊

にあ

わせて工夫された」と謳
うた

って、実際
＊ ＊

の
＊

悪い
＊ ＊

食
＊

生活
＊ ＊

をそのまま認め、精製

された小麦から作られる白い食パンや麺類を可とし（表１の食品）、オ

ーガニックでない牛・豚などの肉を可とし（表３）、牛乳・乳製品を可と

し（表４）、植物性油脂（調理用油
あぶら

）の加熱調理までも可としている（表

５）。これでは、悪しき食習慣の人では、食後高血糖・肥満・動脈硬化・

糖尿病の悪化・アレルギー・骨粗鬆症・発癌の危険性を招きかねない。 

極端な「糖質制限食」の危険性 
「糖質制限食」では相対的に高蛋白食・高脂肪食になる。肉をたくさん食べる分、消化吸収に膨大なエネルギーが必

要で、傷ついた DNA や細胞の修復、若返り、蘇生、免疫力の増強、癌細胞の撃退などにはエネルギーが回らない。「糖

質制限食」では、動物性脂肪
＊ ＊

は大切なエネルギー源として、牛肉・豚肉・鶏肉・加工肉（ハム、ソーセージ、ベーコン ）

などを許容し、チーズ・生クリーム・バターも OK としている。動物性脂肪
＊ ＊

に環境中の有害物質が濃縮されていること

や、牛乳カゼイン蛋白の発癌性・癌増殖性（世界的には常識であるのだが・・・）を全く考慮していない。果物のファ

イトケミカル・抗酸化物質、酵素なども考慮していない。ただ「糖質の排除」にしか焦点を当てていない。「糖質制限食」

は短期的には安全、特に重症の糖尿病には有効と思われるが、長期的には、善玉腸内細菌のエサである食物繊維をほと

んど摂らないので、腸内細菌叢（腸内フローラ）が乱れ、癌の発生をはじめ、様々な不調を来してしまうであろう。「糖

質制限食」では、揚げ物などの植物性油脂の加熱調理は OK としている。揚げ物の衣
ころも

は糖質の量が意外に少ないとはい

え、過酸化脂質・トランス脂肪酸などの危険な発癌性物質を摂ってしまうことになる。玄米や全粒粉のパンといえども

糖質の塊として、厳格な「糖質制限食」では認めていない。「糖質制限食」では、「血糖値に直接
* *

影響するのは糖質だけ」

「脳はケトン体も利用できる」（事実であるが・・・）と主張し、また、「ヒトは狩猟採集時代の古代人のゲノムを引き

継ぎ、本来肉食動物だ」と主張し、いわゆる主食（米・麦）を否定、野菜も少量の葉物野菜は認めるものの根菜類は認

めない。ブラックコーヒーも“豆は炭水化物”として認めない徹底ぶりだ。確かに“糖を摂らなければ食後高血糖は起

こらず、糖尿病は発生しない” これは“交通手段としての車を禁止すれば、交通死亡事故は起こらない“ と言ってい

るようなものだ。厳格な「糖質制限食」は、一つの選択肢ではあっても、万人に受け入れられるものではないと思う。 

おわりに 
人間の歯は３２本中、２０本が穀物をすり潰すのに適した臼歯、８本が果物・野菜用の門歯、そしてたったの４本が

肉用の犬歯であり、犬や猫とは違い、やはり人間は果食動物・菜食動物、百歩譲っても雑食動物である。農耕定住生活

も人類の進化の過程で起こった事実であり、穀物や豆類などを食べるのは自然であり、豊かな食文化だと考えられる。 

大切なことは、食後高血糖を招く精製炭水化物を控え、植物性油脂を使った加熱調理（過酸化脂質、トランス脂肪酸

の摂取）や動物性脂肪（環境有害物質が蓄積されている）を控え、また、発癌性が問題となる牛乳・乳製品の過剰摂取

を控えることである。そして、善玉腸内細菌のエサ（栄養）である水溶性の食物繊維を、食事の始めに十分摂り、肥満・

糖尿病・アレルギー・貧血・精神の不調などを予防し、老化を遅らせ、癌も予防したいものである。体重は、「標準体重

＋５～６kg まで」を限度、あるいは「BMI＝25 未満」とし、決して食べ過ぎないことである。     （つづく） 

 TRANSITION  TO  HEALTH              （理事長・医師  丸山 正明） 


