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運動療法の急性効果にはブドウ糖や脂肪酸の利用が促進され、血糖が低下する作

用があります。また、継続して行うことでインスリンが効きやすく慢性効果があり

ます。さらに脂肪の代謝がよくなる、血圧が低下する、心肺機能が改善するなどの

効果もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：糖尿病標準診療マニュアル 2025 

担当 リハビリ科：新野 

運動 

★歩行なら 1 回１５～３０分、１日２回（１日の歩数約８０００～９０

００歩）、週に３日以上が望ましい。 

ただし日常生活において身体活動量を増やす※ 

だけでも長期継続すれば効果があります。 

※日常生活における身体活動量を増やす方法 

・少し遠回りをして歩く距離を延ばす 

・階段を使用する 

・積極的な家事動作など 

 

 

★レジスタンス運動も血糖管理に有効であり、 

歩行と併用すれば相加効果があります。 

 

 

★日常の座位時間が長くならないようにして、 

軽い活動を合間に行うことをお勧めします。 

 

 

運動禁止・制限が必要な場合 
★空腹時血糖値２５０㎎/dl 以上、尿ケトン体陽性、眼底出血、腎不

全、心疾患、骨・関節疾患、壊疽、急性感染症、高度の自律神経障害な

ど 

糖尿病に対しての運動療法 


