
＜ 正解 子どもだけ、食習慣を見直す＞

第50回 子どもの2型糖尿病（2023年12月19日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

家族みんなで生活習慣を改善していくことが大切です
セルフチェックリスト

食事や運動などの生活習慣が大きく関係して発症する2型糖尿病は、気が付かずに放置されてしまうことも少なくありません。子どもの2型糖尿病は、
学校検尿において尿糖陽性で発見される場合が多く、その約7～8割に肥満がみられます。左記の「セルフチェックリスト」を参考に、子どもの状態が
気になる場合や健診等で尿糖や過体重（太り気味）を指摘された場合には、きちんと医療機関を受診しましょう。

■クイズ回答 子どもだけ、食習慣を見直す【×】

「子は親の背中を見て育つ」と言われるように、親の食習慣が子どもに反映されることが報告されています。子どものためと思って、高カロリーのおやつや
ソフトドリンクを制限しても、周りの大人たちがソフトドリンクを頻繁に飲んでいたり、高カロリーな脂っぽい食べ物を食べていたりしては、子どもの食習慣
の改善は難しいと思われ、親御さんもお子さんと一緒に間食や食事の内容を考えていただく必要があります。成長期にある子どもの場合、カロリー制
限を中心に行うよりも、成長に必要な年齢相当に決められたカロリーをバランスの良い食品できちんと摂取する必要があります。専門家の指導を受け
ながら、子どもだけではなく、家族みんなで取り組むようにしましょう。

■クイズ回答 積極的に運動や外遊びをする【〇】

肥満と糖尿病の関係は深く、過体重（太り気味）の改善には日々の運動習慣も大切です。ただ、過体重（太り気味）の子どもたちは、体育のよ
うな運動が苦手なことも多く、強制しても長続きはしないでしょう。それよりも、例えば鬼ごっこなど、身体を使った外遊びを中心に、楽しく身体を動かす
機会をつくってあげましょう。また、日常生活において、エスカレーターやエレベーターは使わずなるべく階段を利用したり、車の利用を控えてみたり、歩く
機会を増やしてみましょう。家の中でも一緒にお風呂掃除をするなど生活に身近な動きで身体を動かすことが習慣化できるとよいですね。

■クイズ回答 十分な睡眠をとる【〇】

昔から「寝る子は育つ」と言われるように、子どもの成長には睡眠はとても大切です。特に睡眠不足は、食欲を刺激するホルモンの分泌が促進される
ために、過食につながることがあります。寝る前はスマホやゲーム機など、ブルーライトが出るような画面を見ないようにするなど、質の良い睡眠がとれる
環境を整えてあげることが大切です。
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Ⅱ

Ⅲ

血縁者に糖尿病の人がいる

過体重である（太り気味である）

おやつや甘い食べ物をよく食べる

野菜が少ない脂っこいものを好んで食べる

運動不足である

ストレスが多い生活をしている

睡眠不足または睡眠時間が不規則である
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https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
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