
 

 

  

 

 

                 歩く ことは人間にとって最良の薬である 

古代ギリシャ「医学の父」   ヒポクラテス 

4月から内分泌糖尿病内科外来の担当スケジュールが変わりました！ 
新緑が目に鮮やかな、すがすがしい季節となりました。内分泌糖尿病内科では、4 月から福岡大学の千

田友紀先生と満岡遼先生が新たなメンバーとして加わり、外来の担当医スケジュールが変更となっていま

す。どうぞよろしくお願いします。 

 月 火 水 木 金 第 1.3.5 土曜 

午前 岩屋 千田 岩屋 永迫 満岡 岩屋 
 永迫    永迫 

午後 岩屋  岩屋  満岡  
  永迫    

 
 
 

   甲状腺 
細胞診 

フットケア

診療  

*第 2・4土曜日は病院の休診日です 

糖尿病治療の３本柱と目標 
糖尿病治療の３本柱は食事療法、運動療

法、薬物療法です。そのなかでも食事療法と

運動療法は、実は一番効果のある治療法で

あり、食事療法と運動療法の土台の上に薬物

療法があります。軽症の糖尿病であれば、食

事と運動だけで血糖コントロールができる例も

少なくありません。ただし、これらを行っても目

標に達しなければ、薬物療法を始めます。そ

の場合でも、食事・運動療法の継続が要となり

ます。糖尿病は完治させることはできません

が、きちんと治療して、うまく付き合っていくこと

で、唯一自分でコントロールすることができる

病気です。食事・運動療法を基本に、薬物療

法をうまく組み合わせながら、血糖値を良好に保つことで、健康な人と変わらない生活を送ることが目標で

す。 
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⽇本糖尿病学会編・著糖尿病治療ガイド2022-2023

血糖、 血圧、 脂質代謝の良好なコントロール状態と
適正体重の維持、 および禁煙の遵守

糖尿病の合併症
糖尿病細小血管合併症
（網膜症、 腎症、 神経障害）

および
動脈硬化性疾患

（虚血性心疾患、 脳血管障害、 末梢動脈疾患）

の発症、 進展の阻止

糖尿病のない人と変わらない

寿命とQOL

高齢化などで増加する

併存症（サルコペニア、
フレイル、 認知症、 悪性腫瘍など）

の予防・管理

Stigma、

社会的不利益、
差別の除去

糖尿病

advocacy

学会・患者団体・行政

 

 

 

「1日何歩歩けばいい？？」 
古代ギリシャ「医学の父」と称されるヒポクラテスは、汝の食事を薬とし、汝の薬は食事とせよ、歩くことは人

間にとって最良の薬であるという格言を残していらっしゃいます。いつの時代においても食事療法と運動

療法が治療の根底にあることを物語っています。 

涼しい季節になり、ウォーキングを始めるのにいい季節になってきました。一体どの程度歩けばいいのか

悩む人も多いのではないでしょうか？気晴らしのため、健康のため、ダイエットのため、糖尿病のコントロー

ルのためなど、ウォーキングを始めたい理由はひとそれぞれです。ご自身の目的に合わせた理想の歩数

をぜひ知っていただけたらと思います。 

 

１日あたりの歩数に対して期待できる効果は以下のとおりです。 

Ø 1 日２，０００歩の歩数を目標とする場合、寝たきりの予防につながります。運動習慣がな

い方は、まずは適度に会話を楽しめる程度のペースで始めてみませんか？ 

 

Ø 1 日５，０００歩のウォーキングを続けることで、認知症や要介護状態の予防が可能です。

また、加齢に伴う筋力低下を予防でき、転倒や骨折のリスクを減らし、要介護状態になるリ

スクを減らすことにもつながります。 

 

Ø 1 日８，０００歩のウォーキングを続けることで、高血圧、糖尿病、脂質異常症の予防につ

なげられます。実際、研究結果において 1 日８，０００歩以上を目安に歩くことで、健康寿

命を延ばすことや健康維持につながることがわかっています。 

 

理想の歩数は 1 日８，０００歩 

1 日あたりの理想的な歩数は約８，０００歩で、

およそ 20 分の早歩きが推奨されています。 

日本人の平均的な歩数は６，０００歩であり、現代人は

理想的な歩数を下回っているのが現状です。 

ウォーキングを行う際は、目的に合わせた歩数の設定

と、歩く速度を意識することが大切です。 

運動不足を感じている方は、1日１０分歩く時間を増

やすだけでも(約１，０００歩に相当)、より健康的な生活

に近づけるでしょう。無理のない楽しいウォーキングを

始めて、健康を保ちましょう！！ 

内分泌代謝・糖尿病内科専門医 岩屋 智加予 

予防できる病気中強度の活動時間
(早歩き)歩数

メタボ予防30分10,000歩
⾼⾎糖・⾼⾎圧25分9,000歩
⾼⾎圧・糖尿病・
脂質異常症20分8,000歩

サルコペニア17.5分7,500歩

⾻粗鬆症・動脈硬化15分7,000歩

フレイル、認知症7.5分5,000歩

うつ病5分4,000歩
寝たきり0分2,000歩

＜歩数別＞ 歩くことで期待できる効果 

 
目標 
１日          歩 歩くぞ！！！ 

中之条研究 


