
極
端
な
糖
質
制
限
を
実
施
し
て
い
る
時
や
、
空
腹
状
態
が 

長
時
間
に
わ
た
っ
た
時
、
ま
た
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
が
起
こ
っ
た
時
な
ど

は
血
糖
値
が
低
い
「
低
血
糖
」
の
状
態
に
陥
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

厚
生
労
働
省
が
示
し
て
い
る
基
準
で
は
空
腹
時
血
糖
値
の
正
常

値
は
、
約
７
０
～
１
０
０m

g/
dL

の
範
囲
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

②  

副腎 

ストレス反応 

反応 

①  

分泌 

分泌 

    

 

 

健 康 レ シ ピ 

糖質摂取不足による低血糖 
◇
低
血
糖
時
は
交
感
神
経
が
興
奮 

空
腹
時
血
糖
値
が
７
０m

g/
dL

以
下
の
低
い
状
態

に
な
る
と
、
身
体
は
交
感
神
経
を
刺
激
す
る
ホ
ル
モ
ン

(

ア
ド
レ
ナ
リ
ン)

の
分
泌
を
促
進
し
て
血
糖
値
を
上
げ

よ
う
と
し
ま
す
。 

交
感
神
経
が
興
奮
す
る
こ
と
で
動
悸
や
脈
拍
の
増
加
と

い
っ
た
症
状
が
お
こ
り
ま
す
。 

 

血
糖
値
が
さ
ら
に
低
く
な
る
と
、
今
度
は
脳
の
神
経

細
胞
に
対
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給
が
不
足
し
、 

頭
痛
や
集
中
力
の
低
下
と
い
っ
た
症
状
が
現
れ
ま
す 

そ
し
て
、
血
糖
値
が
５
０m

g/
dL

以
下
に
な
る
と 

痙
攣
や
意
識
朦
朧
な
ど
の
危
険
な
状
態
と
な
り
ま
す
。 

５０mg/dL以下

脳機能に障害
・けいれん
・意識朦朧
・昏睡　など

低血糖

７０mg/dL以下

交感神経の興奮
・動悸

・脈拍数増加
・イライラ感　など

５０～６０mg/dL程度

脳へのエネルギー不足
・頭痛

・集中力の低下
・眠気　など

危険レベル

空腹時血糖値の低下による低血糖の主な症状

正常値

７０～１００mg/dL程度

食後の一時的な反応性低血糖で正常値を下回ることは
少ないが、正常値の範囲内でも通常の数値を下回ると
交感神経が興奮し空腹感も強まることもあります。

血糖値を上昇させるホルモン 

低
血
糖
時
は
、
身
体
が
血
糖
値
を
正
常
な
範
囲
内
に
維
持
し
よ
う
と 

す
る
た
め
、
血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
る
複
数
の
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
促
進
さ
れ
ま
す
。 

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
に
加
え
、
肝
臓
のa

細
胞
か
ら
分
泌
さ
れ
る
グ
ル
カ
ゴ
ン
は
肝
臓
に

お
け
る
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
分
解
や
糖
新
生
を
促
進
し
グ
ル
コ
ー
ス(

ブ
ド
ウ
糖)

を 

合
成
し
ま
す
。
糖
質
コ
ル
チ
コ
イ
ド(

主
に
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル)

は
骨
格
筋
の
タ
ン
パ
ク

質
の
分
解
を
促
進
す
る
こ
と
で
糖
新
生
に
貢
献
し
ま
す
。 

※
血
糖
値
ス
パ
イ
ク 

血
糖
値
が
急
上
昇
す
る
ほ
ど
血
糖
値
を
低
下

さ
せ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
大
量
に
分
泌
さ
れ
る
た

め
、
今
度
は
上
昇
し
た
血
糖
値
が
一
気
に
急
降

下
す
る
。
こ
の
よ
う
な
血
糖
値
の
乱
高
下
を
「
血

糖
値
ス
パ
イ
ク
」
と
呼
び
ま
す 

※
糖
新
生 

長
時
間
の
絶
食
状
態
が
続
く
よ
う
な
時
に
は
、

糖
質
以
外
の
物
質
か
ら
グ
ル
コ
ー
ス
を
合
成

し
、
血
糖
値
を
維
持
す
る
機
能
が
作
用
し
ま

す
。
こ
れ
を
「
糖
新
生
」
と
呼
び
ま
す 

血糖値低下・ 

低血糖 

脳

ぶ

ｎ 

腎臓 膵臓 

a細胞 

グルカゴン アドレナリン 

脂肪の分解を促進 

脂肪組織 

肝臓 

糖質コルチコイド 

血糖値が上昇 

① 交感神経が興奮 

② 交感神経、副交感神経が興奮 


