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はかる生活（2）

３．尿糖
　家で行える最も簡単な検査は、尿糖測定です。測定用のテープを尿に浸けて反応
した色の度合いで（ー）（1+）（2+）（3+）（4+）などと判定します。個人差
がありますが、血糖が180mg/dlを超えると尿糖が（1＋）以上になります。
　尿糖の自己測定は、血糖自己測定をしていない方では血糖コントロール状態の把
握 のよい目安になります。
　血糖自己測定と比べテープの値段が安い、採血を必要としない利点があります。

４．血圧
　糖尿病の方は40～60%に高血圧があるといわれ、糖尿病でない方の約2倍の比
率です。高血圧を放置すると動脈硬化がすすみ、脳梗塞、心筋梗塞などの合併症が
おこりやすくなるばかりでなく、糖尿病の合併症である糖尿病性腎症、糖尿病性
網膜症の進行をはやめます。
　血圧は正常の値になるよう心掛けましょう。糖尿病の人の正常血圧は以下のと
おりです。

５．体重
　目標体重の目安となるものに標準体重があります。しかし標準体重は目安の体重
であり、必ずこの体重にしないといけないというものではありません。
　肥満でなかった人は18～20歳の時体重が標準体重の目安です。その時期の体重
は背が伸び終わり筋肉量が多く無駄な脂肪が最も少ないからです。
　自分のペースで減量し自分にあった体重をさがしましょう。

これらをはかった結果をみて生活の振り返りを行うことが大切です。
結果は記録し経過がわかるようにしましょう。
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