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約1.要

日本人が主食として摂取している米飯を基準にして、食品や食品の組み合わせ先行研究において、

(glycemic index， GJ)を求め、米飯と牛乳・乳製品の組み合わせが、のグリセミック・インデックス

米飯などの糖質食品のGI値を低下させることを検証した。

そこで、本研究は、牛乳・乳製品などを活用したGIによる糖尿病教育プログラムを開発し、その有

効性を検証することを目的として実施した。ヘモグロピンAICが5.6%以上のドック健診受診者16名を

( 3ヶ対象とし、開発した牛乳・乳製品を活用したGIによる糖尿病予防のための栄養教育プログラム

月間、 GI教育群)の有効性を、従来のエネルギー食品交換表を用いた教育法を対照(コントロール群)

ランダム化比較対照試験を用いて検証した。その結果、 GI教育群で、のヘモグロビンAICにとして、

おける変化率一3.1%に対して、コントーロル群は平均+3.7%増大し、牛乳・乳製品を活用したGIに

よる糖尿病予防は有効であると考えられた。

はじめに2. 

しか食品摂取に伴う血糖上昇は食品に含まれる糖質量に、ほぼ正比例するものと考えられてきた。

さらには、栄養の質的評価 (nutritionquality)に影響をし、糖質の量だけではなく、加工・調理法、

与える糖質の質によって異なることが明らかにされている(1-4)。

1980年代にJenkins(5)、が食品摂取に伴う血糖上昇について、各食品の血糖曲線下面積を観察し、糖

化指数 (glycemicindex， GJ)を算出し、比較検討した。この場合、欧米人が日常摂取している白パ

ンを基準にして、一般的に摂取している食品、食べ物の血糖曲線下面積を観察している。

先行研究において、日本人が主食として摂取している料反を基準にして、 Je曲 lSらの方法に基づいて、

般的な食品の摂取時の血糖上昇に伴う血糖曲線下面積を比較しGIを求め、糖尿病患者の食事教育を効

果的なものにする事を検討してきた (6-8)。その結果、米飯摂取の前後で牛乳やヨーグルトを摂取し

た場合、カレーライスやパンにチーズを使用した場合、あるいは清涼飲料水にラクトアイスを使用した

戸。
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場合など、 L、ずれもま露準食iこ比べて低LミGIfttiを示すことが紛らかになった{薮1)(6 8)。

そこで、本石見党はや乳ー貌製品などを活用したGIによる務E主主考委主資プログラムの野喜多きと、その有効

性の検泌を悶的として実施した。

務 1 米飯と牛乳・乳製品のグリセミック・インデックスト針

i忌喜註善意牛乳
アイスクリーム

力レーライス〈チーズ入り}

〈カレーライス〕

金銭主主
自パンとチーズ(50g) 10 71 

(自 J~ン) 10 君主

コンフレークと牛乳 巷 68 

炭産量飲料水(120g)とラクトアイス(245m!) 10 44 

(炭酸飲料水(500mJ)) ぬ お

うクトアイス(A)236g吋 9 45 

ラクトアイス(日)274g2) む 40 

(せんべい 10 111 

(お汁粉) 9 58 

ω米飯(糖質50g，包装米飯依話番食品工事監株式会社}安基準食したGI

国グルコースを基準食として換算した場合(米飯を築準!こしたグルコースのGI122を用いた〉

"タンパク寅3.1g、脂質13.6g1100g 
2)タンパク質4.9宮、績賞 4β宮 110心事

米銀と金塗ι翠畠盆
蓄を滋牛乳(200m!) 米飯摂取蔵前

米飯と一緒

米銀摂取康後

米飯と…緒

米主主と一緒

米飯摂取B菱総
米童霊祭淑E霊後
米飯と一緒

米皇室と…絡

事雪量豊£事事しく1∞m!)
f翻意草書今季L(170m!) 
ヨーグルト

3益研究方法
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り牛乳・乳製品を活用した01による著書尿病予防のための栄養教育プログラム開発

栄養教育プログラムの警護%を1'1番号としたワーキンググループを研究代表者ならびに共例研究翁らに

よって設置したa 台己認主総務緩急去をF惑いたGI<D自己評錨法、米飯と牛乳・乳製品1こ関するGI…隊議長

(表1)、さらに学後援菱主管潔話番を禁事入し、牛乳‘乳製品を活用したGIによる糖尿病予防のための予結後

教育プログラム談笑を作成し

次に、共同紛究施設である熊本市Kj幾康管燦々ンターにおいて、著書尿病予妨教育iこま建わるZ初期、予栄誕

養土、保健自附市などの著蒋草

を行つた (図1，、主務量2引)。
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アセスメント

インフォームドコンセント場ランダム喜cu童

! ! 
G機械 1 立正J]，群{従来〕

食事調ままー問診

検査{空腹鱒鳳糖値、HbAlc、 11検恋(按腹時血糖値、HbAlc、
体指肪率喝体重量 11体脂肪率、体重)

教育{隊始E寺) GIのセルフマネジメント学習罰

グループワーク

目標設定・飽人カウンセリング

i 
糊川丹後...;個人カウンセリング

{栄養士、医錦、保健綴}

f閑人カウンセリング

(食品交換畿による

ニEコトJ]'~-続線の教育}

i 
銭入カウンセリング

{5養護整会、Ii!i喜革、意義幾喜事〉

蓄事{務

教官事(3ヶJ号室量)il罪悪霊安
検査
{主主絞袴傘縫i章、HbA旬、体日皆防彩、体議)

図1 グりセミック・インデックスを活用した糖尿病教育のフローチャート

ヮ，
e-

守

A



表2 GIを務F脅した穂尿病教育システムの内容

再買g 内容

人 スクリ……ン {空腹雲寺Jtn.*議後、ヘモグロビンムジの結果より、 2王争量減、境界域、
間 グ 糖尿病域の31i草分!こ判定する
ド アセスメント l 血液検まま(~政時血糖値、へモグロビン A， c など〉身体計jJ\g (体議、
';1 B闘i、体脂肪率など)、栄護士による食事訴宝堂、容量俊郎による生活殺
ク ;査などを5陸自障する。

鐙人カウンセ アセスメント結果に沿った綴人カウンセリング校医師、保健師、栄

リング 養士により受診者会員iこ行う。事専検査の実施について口頭で伝える

参加呼びかけ 再検査滋ま目、外来教育ブclグッム案内、申込書撃を送付する。

外 インフオーム 外来5軽自重時には医師による十分なインフォームドコンセントを行:
来 ドコンをさント ったよで、引を導入した教育方法 (GI教育若手)と従来の食品交換務
事支; を主主体とした教育方法(:コントロール群)の 2鮮にランダム配議す l
資 る

回アセスメント -問主参

目 食司革綴耳賀状況調査を行う。
( 同検査
間
始 体脂肪型弘体重測定、採血、空腹時血糖後、ヘモグgビン A，cの認証
雲寺: 液検ま査が臨床検査技師により即日検査報告が行われる白

G 1教育ブロ
-む書霊の祭t理是主正警三告マ後ネのジ§メ己ン鼠ト是非苦言

グラム 全長 豪華illJl~芝が行えるように指導を行う。これによ
り米講義綴敬意雪後の自己重量意義後変化!こませする爽君事?を引き出し、引の体

験学官留による自己主主力読書の向上を芸塁手寺することができる。 2主Tニ、受:
診帯H自身がそE宅において!3常的!こ使用し食ふ選択や血糖僚の変化の
観察後行うことで自己マネジメントがでi!'るようになることが義選手寺

できる。

侵害義喜愛媛.~人カウンセリング
ドック受診詩と今芸llO後受ヂ一世{体重量、体総紡率、空続時Jtn.覇者娘、
ヘモグロビン A，c鐙〉について、 1年後のドック受診雲寺の闘機織と
次郎のEl様{遣を受診後本人が決定する。El著襲安重達成のために~，、善悪友
恩われる牛乳・乳製品の撲取方法などについて G 1表委湾いてカウ
ンセリングを行い、受診者本人が牛乳 a 乳製品の摂り方について穏

百平価
(3ヶ月後)

線量生5lを行う。

鯵滋宅票修室、{寝入カウンi:!リング

受診者に一人ひとりの宅建またにあわせて耳車内草案(医街、事費滋飾、栄養

士}が{鐙入穏談を行い、必要にItL:主主交後El緩や牛乳・事L製品摂取
E3燃の修正、変3震などを行う。
問診(食事摂取状況)と検査デーヲ(体家、体指紡落、~緩草寺話器縫
鎖、ヘモグロビン A，c)を用いて評価3をおこなう。 言語システムi主務;
章表書籍教育システムをドックまたは外来の受診において針鼠 (P)、実

線〔邸、言事{適{主人修iE(A)のマネジメントサイクルを繰り返すこi
;とで、受診者の君主務(J)j主主霊を行うものマある窃 | 

21綴人カンウン
厨|セリング

霞I( 1ヶ月後)

。。
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2)ランダム化比較・対照試験によるプログラムの有効性検絞

共同研究施設の熊本市K健康管理センターの人関ドック後診において、へそグロどンA!c:Ql5.6%以

上の受診者16名を対象として 3ヶ月聞にわたり、当数手寄プログラムの平付与僚について、ランダム化比

較・対照試験を用いて検証したロ対象者の条件，1，王手鈴70えまラ昔、j灘、へそグo!:::."ンA，c:Q!5ぷ事長{さまi務総

4.1-5.5%)を上回り、かつ、 IUI糠f直に影響するようなF孝氏郊などを予言潟していZ泣い翁であったn ヘミ荘

グロビンA，Cが6.5%以上の専門病院の受診後、薬務による詰奇襲警を祭主義していないおを対象2ごした。

対象者16名(男性10名、女性6名)を性，年齢階層をできるだけ…童文させて、コントロ…)t，.護学事務

(男性5名、女性3名、平均年鈴57.4土6.9歳)とGI教子著書写s名{努絵5:l'，、三主役3名、平均年総56.1ごと4.7

歳)に、医師によるインフォ ムド・コンセントを行いランダム穏霊堂した。言電波の敏資自立のベースライ

ン也データーを収集後、 GI教育群iこは牛乳・乳製品を洛熊したGIによる著書尿病予紡のための栄務教育プ

ログラムを3ヶ月潤実施し、コントロー)t，.群iこは従来の食品交換表を主体どした主義祭主主総を3実施した。

有効性の務{頭指標i手、 BMI，~科書主主率、空獲量寺血滋鐘、ヘモグロビンA， C、牛乳ー民事2ぷ綴耳買運震度ならび

に鋲取援などであった。統計分析は、絞計ソフトSPSSを汚い、手ま君主さをの検定にはpared-t検定を悶いた。

4.結果

対象有者の義文子李総のBM上手本自霊童書芸事、空緩持血糖値、ヘモグロビンA，C、牛乳・乳製品摂取f誌の各平

均緩については還を3，こぶした。

GI委主資護学 t コントロー)t，.務における教育館のヘモグロビンA， C、~腹時血糖値、 BMHこは有意差は

絞められなかった合委主湾総の牛乳・乳製品の摂取還は、 GI教育群185.7g、頻度4.0回1週，平均 18~

1とりの絞絞幾110.7g、コント 0-)t，.務212.5g、頻度5.1図/週，平均1日当たりの摂取量153傘6gであった。

なお、 GI教事李総の平均1日25たりの牛乳・乳製品の摂取援には有意差は認められなかった。

G機事李総ならびにコントロー)t，.務ともに教育期間の3ヶ月間にドロップ・アウトするものは緩察され

なかった。 G憾の教育3ヶ丹後のへそグロビンA，c]釦立、教育前の臼土0.6%から6.1土0.5%へと有意に号文

芸事し、王子均変化認容は…3.1%であった。}方、コントロー)t，.群の教育3ヶ月後のヘモグロビンA，Cは、教育

泌6.3:ヒ0.5守るから 6.5:ヒ0.8%へと機大し、平均変化率はんト3.7%であった。~腹時血綴{直については、 GI毒事

の教育3ヶ丹後の綴i立、表立予李総の133.9:i:19.4mg/dlから124.3土15.1mg/dlへと有意に改善し、平均変化率

は-6.6%であった。一方、コント Eゴール瀞の教育3ヶ丹後のさ宮腹時政務I1釦立、教育前128.8二主2脅.4mg/dlか

ら138.6ニ1:30βmg/dlへと機大し、五ド均変化逆転は+7.5%であった。体重量、体燈立方華料こは教育による変化は弱

若干ともに線総されなかった。なお、 GI数符務では、 8:l'，中 5:l'"こへそグロどンA，c鐙の改善が綴察された

が、コントロール鮮でへぞグロビンA，clj[の時文字専が綴察されたのは8名中1名にすぎなかった。

ぞれゆえ、牛乳・手L製品在活関したGl:教育によって3ヶm去の仇モグロビンA，cfj[の攻撃が語辞認された。
牛乳・乳製品の摂取f誌については3ヶFIの車交手守宅金iこは、 GI妻女予著書学'1.'1ま採取議、摂取委震度とも増大傾

向が観察されたが、コントロール燃とのき愛i邸主義草堂裂きれなかった。

《汐噌&
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表3 GI教育務VSコントロール淡の栄警察官軍備指標の変化

GI教事著書草 (n竺8) コントロール群 (n=8)

家主資区分 害致事事前 教育後 滋少芸事 教育議官 教賓後 減少ネ

議事綿織穣¥¥平均 SO 平均 SO 王手士急 SO 王手均 SO 平均 SD 平士均 SD 

日MI

体脂肪準
(%) 

腹雲寺血織
1憾(mg/dl)

へそグロビン

A，.(閉塞Idl)

牛乳・乳製品
篠級王量(g/琵}

22.7 2.4 22.7 2.3 ーな1 1.9 23器 2.4 23.6 1.6 -0.7 3.5 

24.5 4.8 25.4 4.5 4.4 話7 26.詰 6.7 25.9 6.7 -1.6 11.2 

133.9・ 19.4124.3・15.1ω6.6吋 8.2 12且8 20.4 138.6 30.6 7、5・) 16.1 

6.3* む息 苦.1* 0.5 附 3.1b) 3.3 6.3 0.5 6.5 0.8 3.7叫 7.4

110.7 85.6 1器怠6 51事 28.2 0) 32.3 153.6 40.2 132.1 30.3 -11.4<) 16.6 

* pく0.05併の記号言語で陣内d-t争議まを)，弱時討詩く0.05(同一記号問で独立した2鮮のt検定)

5.考察

本研究は、牛乳・乳製品を溺附した引を車道尿病予防教青に導入する具体的な教育1Jま去を主主めてま建立武

し、その有効性を検言正したものである。

ランダム記震されたGI教育若手とコントロー)1--若手の年齢、 BMI、教育前のヘモグロビンA，Cのイ速には

有意差主主認められなかった。とのごとは身体側の条件においてはランダム配畿が繍りなく行われたと

とを示している。

また、す号L.撃し警護主主の主義絞殺媛、 1 B~きたりの摂取量についても、教符官官の初期儀において 2 グル

ープ問に有意裁は緩められず、牛乳，札菱重品を浴mしたGI教育によって牛乳・乳事延長訟の摂取要請度や量
といった摂取努憾の変緩急主義霊祭されるようになった。その総菜、 GI教資活字では、 3ヶ月後のへそグロ

ピンA，Cの改警がもたらされたとき設iIIiされた。ごのGI妻女干著書学でのへそグロビンA，Cにおける変化塁手-

3.1%は、これまで欧米においてき総意義されてきた低GI食と高GI食を対比しでさ集委譲されてきたNIDDM患

者での臨床介入研究において、 i氏GI食を用いて2-12遜問介入した場合の鋭部念総における平均減少

率1l~品 (3-18%) よりは{縫いf践であった (9) 。

一方、牛乳・乳製品はGI30-50マあり、低GI食品に区分されている (10)。また、事望台有害らの先行務

究から、繁華道食品である米銀、パン、清涼飲料水などのGI悩を牛乳、ヨ…グルト、チーズなどが低下

させることが務認されている (6 針。通常、でんぷん性食品でlえその食占誌を摂取した時の血寝曲
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線下jjj積とインスリン分泌防線下面積とは綴関するとを雪われている (11)。しかし、牛乳・乳製品につ

いては、近年、 Ostman EMらが、被験者lOAJtニ臼パンと牛乳、生のきゅうりを一緒;こ食べ会むぜる

と、自パンを100としてGIIi療は791こまで綴箸iこ低下し、Inslinemic indexはひしろ117まで増大するが、

や害Lをヨ グルトとと?クルスなどの有者菱重量と終攻守?るとGHま55まで低下し、 Inslinemic indexも791ま

で術主主に低下することを霊需要警している (12)。それゆえ、~研究成栄i立、牛乳・乳製品を米銀などので

んぷん食品と一緒iこ食べ合わせたり、食前、昔話後iこ主笑殺することによって、血緩コントロ んの絞殺

が観察されたが、今後l立、さらに、発酵食品であるヨーグルトやチー:Xなどの摂取とその号主義効5震に

ついて検討していく必警警がある。

以上のことから、今季L.乳製品を活用した手控室義教育プログラムは、保品霊・医療の糖尿病予防波土器で

広く利用されることが綴後できると芸名i二、より効栄吉きな栄養教育プログラムとするためには今後も症

例数を増やし、より資効な牛乳・乳製品の摂取方法とその教事苦手記長について主主言正していくことが必望書

と考えられた。
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