
[糖尿病性腎症重症化予防プログラム対象者様向け ]

面談時投影資料（ 3回目）
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本日の流れ

最終面談は以下の内容で進めさせていただき、約50～60分を予定しております。

1. リブレ装着期間（2週間）の振り返り

2. AGPレポート（リブレ測定の結果）を見てみましょう

3. AGPレポートから見えたポイントを整理しましょう

4. 合併症予防のために

5. 血糖コントロールのヒント

6. 3ヵ月を振り返って

7. アンケートのお願い
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1. リブレ装着期間（ 2週間）の振り返り

約2週間のリブレ測定、お疲れ様でした！

 測定期間中に困ったことはありまし
たか？


普段通りにすごせましたか？

 記録（食事、運動など）はできまし
たか？


体調の変化はありましたか？
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２.AGPレポート（リブレ測定の結果）を見てみましょう

リブレで測定したデータから、2週間分の血糖の動きの全体像を確認します。

見るポイント

● 全体的な血糖の変動の大きさ

● 目標範囲に入ってる時間

● 血糖値が上がりやすい時間帯

● 日によるバラつき

● 食事、運動との関係

※実際のAGPレポートの結果を見ながら確認します
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３.AGPレポートから見えたポイント

AGPレポート、食事の写真、メモを確認して分かったことを整理しましょう。


血糖が上がりやすかった場面


血糖が安定していた場面


食事内容・時間  / 間食・飲料


日中の活動量・運動との関係


睡眠・体調との関係
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４．合併症予防のために

血
糖
値

時間
3食規則正しく　　　　　　　　朝食抜き＋間食

血糖の変動を穏やかにすることが、将来の合併症予防につながります

三大合併症「し・め・じ」

し：神経障害 / め：目（網膜症）
じ：腎症

 血管への負担とリスク

食後の急激な血糖上昇

→ 血管壁に強いストレスがかかります

高血糖状態の継続

→ ダメージが蓄積し、この状態が長年続くことで
　将来の動脈硬化、合併症のリスクとなります

※血糖変動の一例
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４．合併症予防のために

合併症予防のためには、血糖の変動だけでなく、血圧や腎機能もあわせて確認することが大切です。  

各項目の目標値については、主治医の方針に従ってご確認ください
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５．血糖コントロールのヒント

合併症予防のために、これまでの振り返りを踏まえてご自身にあった血糖改善ポイントを整理しましょう

栄養素が血糖に変わる速度の比較

● 糖質

食後30分〜1時間でピーク
三大栄養素の中で、血糖値への影響が最も大きい

● たんぱく質

食後3時間頃にピーク
糖質よりも緩やかに血糖値へ影響する

● 脂質

食後6〜12時間頃に上昇
じわじわと長時間にわたって影響が持続する

栄養素ごとの特徴を理解し、血糖コントロールに役立てましょう
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５．血糖コントロールのヒント

● 主食＋主菜＋副菜を揃える

バランスの良い組み合わせを意識することで、栄養の
偏りを防ぎます。

● 主食の重複・量に注意

麺＋ごはん、丼もの、パン＋おにぎりなどは糖質

過多になりやすい組み合わせです。

● 注意したい副菜

芋、かぼちゃ、春雨などは糖質が多いため、食べる量
や頻度、組み合わせに気をつけましょう。

■ 糖質に偏らない食事のポイント
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５．血糖コントロールのヒント

■食事の時間や間隔も、血糖の動きに影響します  

昼食後の血糖値が

急上昇する

血糖が上昇し、

下がりきらないまま次
の食事を迎える

夜間も高い状態が

続きやすい 
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５．血糖コントロールのヒント

● 食べる順番

野菜やたんぱく質のおかずから食べると、食後
の血糖上昇が穏やかになります。

● ながら食べを控える

スマホやテレビを見ながらの食事は、早食いや
食べすぎにつながります。

● ゆっくりよく噛む

一口ずつよく噛み、ゆっくり食べることを意識しま
しょう。

■食べる順番・スピードも血糖の動きに影響します  
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５．血糖コントロールのヒント

■間食や甘い飲み物は、血糖コントロールに大きく影響します。
　主治医からの食事指示や検査値の状態に合わせて、見直し方を確認しましょう。  

見直しのヒントはあくまで一例です。主治医の指示がある場合は、その内容を優先しましょう。  
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５．血糖コントロールのヒント

■食後30分～1時間後に軽く体を動かすと、血糖の上昇が緩やかになります。無理のない範囲で、
　日常生活に取り入れてみましょう。  

運動制限や低血糖の心配がある場合は、主治医の先生の指示に沿って行いましょう。  
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５．血糖コントロールのヒント

■睡眠は、血糖値を調節するホルモン（インスリン）の働きにも深くかかわっています。
　寝不足が続かないようにすること、睡眠の質を高めることが大切です。

● 睡眠の質を高めるポイント

● 室温：夏は25～28℃、冬は18〜22℃　　　
程度に保つ

● 照明：暗くし、ブルーライトを避ける（1時間
前からスマホ等を控える）

● 音：静かな環境を確保する

● 入浴：1時間前までに済ませる

● 嗜好品：カフェインやアルコールを控える

● 軽い運動：軽いストレッチを行う



６．3ヵ月を振り返って

プログラム中の経験を振り返り、今後も継続できそうな生活改善ポイントを整理しましょう
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

何をするか

15



いつ行うか



どのくらい
行うか



続けられ
そうか

例えば
・週３回、食後に15分歩く

・夕食のご飯は大盛りを控え、今までの8分目を目安にする 



７．アンケートのお願い
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3カ月間お疲れ様でした！

本日をもちまして、このプログラムは終了となります。

アンケートを PepUp上のチャットに送信します

ご回答をよろしくお願いいたします。




