
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

担当：寺井 参照：「血糖値スパイク」が不調を引き起こす 最新栄養医学でわかった自律神経と食べ物の関係 著者：溝口 徹 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

木・土曜日の

午後はコンタ

クトの処方を

おこなっており

ません。 

矯正歯科も診

療時間変更し

ております。 

 
 
 

「血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う
‼ 

 

「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
か
ど
う
か
自
分
自
身
で
正
確
に
診
断
で
き
る
わ
け

で
は
な
い
が
、
い
く
つ
か
特
徴
的
な
症
状
が
あ
る
の
で
隣
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス

ト
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

食
後
の
血
糖
値
の
変
化
に
よ
っ
て
、
頭
痛
や
ほ
て
り
、
動
機
、
発
汗
、
急
な

空
腹
感
と
い
っ
た
よ
う
な
も
の
か
ら
、
手
の
震
え
、
冷
え
、
強
い
空
腹
感
、
眠

気
、
う
つ
症
状
、
集
中
力
の
低
下
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。
こ
う
い
わ
れ
る
と
ほ

か
の
精
神
疾
患
や
更
年
期
症
状
と
似
た
よ
う
な
も
の
な
の
で
気
づ
き
に
く
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
は
夜
間
の
睡
眠
時
に
も
起
こ
り
ま
す
。
寝
て
い

て
体
が
こ
わ
ば
る
、
眠
っ
て
い
る
の
に
疲
れ
が
取
れ
な
い
、
そ
う
い
っ
た
こ
と

も
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
に
よ
る
症
状
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」が
見
逃
さ
れ
る
理
由 

①
糖
尿
病
の
診
断
基
準
値
の
問
題 

空
腹
時
の
血
糖
値
が
１
２
６
㎎
／
㎗
以
上
で
あ
る

こ
と
が
血
液
検
査
で
の
診
断
基
準
と
し
て
あ
り
ま

す
。
な
の
で
、
食
後
の
変
動
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
変

化
ま
で
見
て
な
い
こ
と
か
ら
、
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
が

見
つ
か
る
は
ず
が
な
い
の
で
す
。 

②
「
糖
尿
病
で
な
け
れ
ば
問
題
な
し
」
と
い
う
固
定
概
念 

 

空
腹
時
の
血
糖
値
と
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
の
数

値
か
ら
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
人
で
も
血
糖
値
ス
パ

イ
ク
の
人
も
い
ま
す
。
糖
尿
病
で
な
け
れ
ば
問
題
な

い
と
思
っ
て
い
る
人
多
い
で
す
。
血
糖
値
が
見
逃
さ

れ
た
ま
ま
だ
と
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
、
認
知
症
、
自

律
神
経
の
乱
れ
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾
患
は
減
ら

な
い
で
し
ょ
う
。 

③
「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
の
診
断
が
難
し
い 

 

糖
尿
病
検
査
で
は
７
５
ｇ
の
ブ
ド
ウ
糖
を
飲
み
２

時
間
後
の
血
糖
値
が
２
０
０
㎎
／
㎗
以
上
で
あ
れ
ば

糖
尿
病
と
診
断
す
る
２
時
間
糖
負
荷
検
査
が
あ
り
ま

す
が
、
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
を
見
つ
け
る
に
は
、
測
定

を
工
夫
し
、
５
時
間
糖
負
荷
検
査
が
必
要
に
な
っ
て

き
ま
す
。
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
は
２
時
間
以
上
経
過
し

て
か
ら
ト
ラ
ブ
ル
が
出
て
く
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

あ
く
ま
で
も
２
時
間
糖
負
荷
検
査
は
糖
尿
病
を
見
つ

け
る
為
で
あ
っ
て
、
２
時
間
後
の
血
糖
値
が
２
０
０

㎎
／
㎗
以
上
で
な
い
か
し
か
調
べ
て
い
な
い
の
で

す
。
ま
た
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
は
測
定
し
て
な
い

の
で
、
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
は
見
つ
か
ら
な
い
の
で
す
。 

そ
の
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
、
疲
れ
の
原
因
は
血
糖
値
？ 

 

私
た
ち
が
食
事
を
と
る
と
、
血
糖
値
が
上
昇
し
ま

す
。
血
糖
値
と
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
濃
度
の
こ
と

で
、
こ
れ
は
食
べ
物
に
含
ま
れ
て
い
る
糖
質
の
影
響

で
上
昇
し
ま
す
。
な
か
に
は
、
食
後
に
激
し
い
血
糖
値

の
急
上
昇
・
急
降
下
を
繰
り
返
す
人
が
い
ま
す
。
こ
の

状
態
の
こ
と
を
「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」
と
い
い
ま
す
。

こ
の
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
は
「
血
糖
値
が
高
い
＝
メ
タ

ボ
な
中
年
男
性
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

健
康
診
断
で
血
糖
値
に
異
常
が
な
し
と
い
わ
れ
て
い

る
人
や
ス
リ
ム
な
女
性
に
も
存
在
し
ま
す
。 

 

血
糖
値
が
高
い
と
な
れ
ば
糖
尿
病
を
想
像
す
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
な
く
心
筋
梗
塞

や
脳
梗
塞
、
が
ん
、
認
知
症
な
ど
あ
ら
ゆ
る
病
気
の
元

凶
と
な
り
ま
す
。
ま
た
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
は
自
律
神

経
を
乱
し
、
心
の
病
気
も
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
っ

て
い
ま
す
。
日
々
の
イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
、
頭
痛
、
疲
れ

の
引
き
金
と
な
っ
て
い
る
可
能
性
も
高
い
で
す
。 

 

高
血
糖
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
の
が
糖
尿

病
。
そ
し
て
糖
尿
病
に
よ
る
糖
尿
病
性
網
膜
剥
離
症
、

糖
尿
病
性
腎
症
、
糖
尿
病
性
神
経
障
害
が
糖
尿
病
の

三
大
合
併
症
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
う
つ
病
が
第
４
の

糖
尿
病
合
併
症
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

心
の
ト
ラ
ブ
ル
と
し
て
は
、
低
血
糖
症
で
イ
ラ
イ

ラ
や
不
安
感
、
集
中
力
の
低
下
、
手
の
震
え
、
眠
気
、

頭
痛
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

    

「血糖値」スパイクチェックリスト 

食後２時間以内（早い人では１時間くらいから出る） 

□頭痛 

□ほてり 

□動悸 

□発汗、空腹感 

食後２時間以上（3，4時間後） 

□手の震え 

□冷え 

□強い空腹感 

□眠気 

□うつ感、集中力の低下 

睡眠時（夜間の血糖値スパイク） 

□夜間の体のこわばり 

□中途覚醒 

□疲れがとれない 

□発汗（寝汗） 

 

 

 


