
 
 
 
 

高血糖が続くと、目の奥の「網膜」にある細い血管が傷つき、出血したり 
むくんだりします。 

自覚症状がないため、気づいたときには進行していることがあり、視力低下や失
明につながることがあります。 

 

こんな症状はありませんか？ 
☑ 目がかすむ 
☑ 見えにくくなった 
☑ 物がゆがんで見える 

☑ 黒い点や影が見える（飛蚊症） 

☑ 急に視力が落ちた 
※ 症状が出てからでは遅いこともありますが、 

次のような症状がある場合は早めに眼科受診をしましょう。 
 

★眼科受診の重要性★ 

糖尿病になってからの期間が長いほど糖尿病網膜症になりやすく、血糖コントロ

ールが悪い人のほうが、糖尿病網膜症の発症や重症化が多いといわれています。 

「見えているから大丈夫」ではなく、定期的な眼科受診で大切な目を守り
ましょう！ 

糖尿病網膜症について 



秋は果物が豊富な時期です。新鮮な旬の果物も、適量以上に食べてしまうと血糖値や中性脂

肪の上昇などを招いてしまいます。また、秋の味覚のさつま芋や栗、南瓜類も炭水化物が多

く食べ過ぎに注意が必要です。注意しながら上手に取り入れてみましょう。 

 

ポイント①果物は 1 日 1 単位(80kcal)まで！適量を守りましょう。 

果物は 1 単位(80kcal)までが 1 日に摂取できる目安の量です。 

下記が 80kcal 分の量(可食部)になります。物によって大きさが違いますので、計量してみる

のも良いでしょう。食べ過ぎを防ぐためにも箱買いは控えましょう。 

 

 

 

バナナ 

 

ぶどう 

 

かき 

 

 

 

りんご 

 

 

 

なし 

 

 

 

みかん 

100g 

(中 1 本) 

150g 

(巨峰やﾏｽｶｯﾄ

10～15 粒 

ﾃﾞﾗｳｪｱ中 1 房） 

150g 

(中 1 個) 

150g 

(中 1/2 個) 

200g 

(大 1/2 個) 

200g 

(中 2 個) 

★もっと詳しく知りたい方はスタッフにお尋ねください。 

 

ポイント② 食べるタイミングは夕食後ではなく、日中に！ 

果物を食べるタイミングは夕食時などの遅い時間帯ではなく、 

朝食時や昼食時などの早い時間帯に食べましょう。果物は「果糖」が多く含まれていて、 

食べ過ぎや遅い時間の摂取は中性脂肪や血糖値上昇の原因になります。 

また、「果糖」の摂り過ぎは肥満の原因にもなりますので注意しましょう。 

 

ポイント③ 果物は「生」の状態で！ 

ドライフルーツや果物の缶詰、ジャム、フルーツジュース等の加工された果物は「嗜好食品」

として扱います。嗜好食品は糖尿病の治療上好ましくないものとされていますので果物を食

べる際は「生」の状態で食べるようにしましょう。 

 

ポイント④ さつま芋、南瓜、栗は主食で調整！ 

芋類は炭水化物を多く含み、ご飯やパン等の主食と同じ種類の食品になります。 

取り過ぎにならないよう、食べる時は主食を減らして調整しましょう。 

 

       ＝                   ＝                  ＝               ＝ 

 

ご飯 100g   さつま芋(皮付き)140g  南瓜 180g   栗(皮付き)140g 

(茶碗軽く 1 杯)      (小 1 本)     (小 1/4 個)    (中 8 個) 

★干し芋、干し柿は糖分が凝縮されているため 食べ過ぎないよう注意しましょう★ 

栗の渋皮煮など 砂糖を使った調理法は避けておくと良いでしょう 

★果物や芋類にはカリウムが比較的多く含まれます。 

医師よりカリウム制限の指示を受けている方はスタッフにご相談ください。 

160kcal 


