
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

病
気
で
も
な
い
の
に
な
ん
と
な
く
体
調
が
悪
か
っ
た

り
、
昼
食
の
後
に
睡
魔
に
襲
わ
れ
て
ウ
ト
ウ
ト
と
し

て
し
ま
っ
た
り…

…

。
そ
ん
な
経
験
、
あ
り
ま
せ
ん

か
。
「
最
近
、
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い
る
か
ら
」
「
寝
不

足
か
な
」
。
思
い
当
た
る
節
も
あ
る
か
ら
、
休
め
ば
治

ま
る
と
思
う
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。 

糖
質
疲
労
は
、
食
後
に
血
糖
値
が
大
き
く
跳
ね
上
が

る
こ
と
（
食
後
高
血
糖
）
と
食
後
に
血
糖
値
が
乱
高

下
す
る
こ
と
（
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
）
の
二
つ
に
よ
っ

て
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。 

食
後
高
血
糖
は
、
食
事
後
の
血
糖
値
が

1
4

0
m

g
/

㎗

を
超
え
る
こ
と
で
す
。
健
康
診
断
で
糖
尿
病
の
疑
い

が
あ
る
の
か
否
か
を
判
断
す
る
指
標
は
、
空
腹
時
の

血
糖

値
が

1
1

0
m

g
/

㎗
を
超

え
る
「
空
腹

時
高
血

糖
」
で
す
が
、
異
常
が
出
る
⒑
年
ほ
ど
前
か
ら
食
後

高
血
糖
が
起
き
て
い
ま
す
。
空
腹
時
高
血
糖
が
起
き

た
時
点
で
気
付
く
と
、
食
後
で
は
既
に
糖
尿
病
診
断

基
準
を
満
た
し
て
い
る
可
能
性
を
否
定
で
き
ず
、
手

遅
れ
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
食
後
に
血
糖
値
が
跳
ね

上
が
る
と
、
そ
の
後
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
影

響
で
急
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
た
時
の
よ
う
に
血
糖
値
が

下
が
り
ま
す
。
こ
れ
が
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
で
す
。
血

糖
値
が
上
が
る
ス
ピ
ー
ド
と
、
血
糖
値
の
下
降
度
合

い
や
下
降
の
ス
ピ
ー
ド
の
双
方
が
、
体
の
不
調
を
引

き
起
こ
す
作
用
を
持
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

無
論
、
食
後
の
体
調
不
良
が
過
労
や
睡
眠
不
足
、
あ

る
い
は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
か
ら
起
き
て
い

る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
全
て
が
全
て
糖
質
疲

労
で
は
な
い
こ
と
を
ご
承
知
お
き
く
だ
さ
い
。 

毎
日
新
聞 

医
療
プ
レ
ミ
ア
よ
り
参
照 

 

１１月号 

 
 

糖

質

疲

労

と
は 

 

「糖質疲労」を改善するには、食生活を工夫することが

重要です。具体的には、糖質は控えめにして、脂質とタ

ンパク質を満腹になるまで食べましょう。脂質は血糖値

の上昇を抑制する働きがあります。マヨネーズや、バタ

ー（できれば無塩）、ごま油やオリーブ油、ラー油など。

ただし、古い油やトランス脂肪酸などの人工的な油は避

けてください。油が苦手な方は、肉や魚、ナッツやチー

ズなど、食品から取るようにしましょう。タンパク質も、

食 後 の 血 糖 値 の 上 昇 に ブ レ ー キ を か け る 効 果 が あ り ま

す。食べる順番も大切です。先に脂質とタンパク質を食

べ、最後に糖質を食べる「カーボラスト」を心がけまし

ょう。糖質に手を付けるのは、一口目から 20 分後以降

を 推 奨 し て い ま す 。 一 食 だ け で も 意 識 し て み て く だ さ

い。また、運動を行うことで、体内で糖が細胞に取り込

まれ、血糖値が低下します。食後 15 分散歩することか

ら始めてみましょう。  

 

 

 

 

 

 

糖質疲労の症状 

① 食後に眠気を感じる 

② 朝食を抜く・野菜ジュースのみが多い 

③ お腹いっぱい食べたのにすぐにお腹がすく 

④ 早食いが習慣化 

⑤ カロリーや脂質制限ダイエットを繰り返して

いる 

※上記の条件に 1つでも当てはまる場合は 

糖質疲労に陥っている可能性が高い 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2024年 

大腿直筋 

内側広筋 

外側広筋 

中間広筋 

効果 

■糖代謝の改善 

■下半身の安定 

■腰や膝の痛みのリスク軽減 

■スロトレはマシントレーニング

と同じくらいの効果あり 

 

 

1 ２ 

1.肩幅に立ち、手は胸の前(or 前に伸ばす) 

おしりを後ろに引き股関節を曲げながら 

おへそを真下に下ろすように３～５秒かけて 

下がる（吸いながら下がる） 

2.息を吐きながら３～５秒かけて立ち上がる 

（１０回×2セット） 

スロートレーニング【スロトレ】で筋肉量を UP させよう！  

血糖値の上昇がピークを迎える食後 30 分～1 時

間に体の不調を訴える人がいる一方、食後 3 時間

ほどたって血糖値が下がり、低血糖が起きかけた

際に「急に眠くなる」人もいます。 


