
 

                        

 

 

 

 日増しに秋の深まりを感じる季節となりましたがいかがお過ごしでしょうか？秋は過ごしやすくて気持ちが

いい…と思っていたら、なんと秋から冬は血糖値が上がりやすい季節であるというではありませんか。 

季節の変化で血糖値が影響を受ける事は本当にあるのでしょうか。季節と血糖変動ついてお伝えします。 

血糖値は秋から冬にかけて高くなる？ 
季節による血糖値の変動については、過去に複数の研究報

告があります。１つご紹介しますと、2007 年に発表された

研究※では、年度によって多少の差がありますが、3 月と 9

月の HbA1c には約 0.2 ポイント・パーセントの高低があり

ました。つまり、3 月の全員の平均 HbA1c が 7.2％とする

と、9 月は 7％になるのです。 

HbA1c は数ヶ月前の平均血糖値を反映しますので、この結

果から血糖値の変動を推定しますと、血糖値は秋から冬にか

けて高くなり、夏には低くなるという傾向があったというこ

とになります。 

なお、この傾向は地域や降雪量の違いとは関係なく、全国

で同じように認められました。 

 

※この研究は、糖尿病データマネジメント研究会に登録された糖尿病患者 33,241 人(男性

20,302 人、女性 12,939 人)のデータを、3 年間にわたって振り返って分析したものです。 

 

なぜ秋から冬は HbA1cが上昇？ 

残念ながら、この傾向のメカニズムは明らかになっていません。要因としては、7・８月

は夏場の食欲不振や基礎代謝（何もしなくても必要なエネルギー量）の増加により血糖値

が低くなり、秋から冬は、たび重なる行事で、食事量や飲酒量が増えること、基礎代謝の

低下、さらに 1・2 月になると寒さで運動量が減少することなどが考えられています。  

 

と若干心配になる事をお伝えしましたが、実は、秋～冬にかけての血糖値の季節変動は

近年縮小傾向にあります。これは、インクレチン関連薬など新薬の効果、患者さんの治療

に対する意識の向上などが要因になっていると考えられています。  
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さて、現在のあなたの血糖値と、過去の血糖値の変化を反映した HbA1ｃの値はどうな

っているのでしょう？ 

HbA1cは特定健診で調べられます。 

特定健診とは 
日本人の死亡原因の約６割を占める生活習慣病の予防のために、４０歳から７４歳まで 

の方を対象に、メタボリックシンドロームに着目した健診です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

必要なもの：受診券、健康診査質問票、保険者証、自己負担金（加入されている保険によって異なります。） 

※山口県では平成30年度から75歳以上の方を対象とした後期高齢者医療制度の健康診査でもHbA1ｃの検査

が必ず実施されるようになりました。（今までは、医師の判断によりHbA1ｃは実施しない事がありました。） 

※社会保険にご加入の方は、空腹時血糖値又はHbA1ｃの検査となっております。 

基準該当者は特定保健指導を受ける事が出来ます。 
40～74歳の方で、特定健診の結果から生活習慣病の発症リスクが高く、生活習慣の改善による生活習慣病の

予防効果が多く期待できる方に対して、専門スタッフが生活習慣を見直すサポートをします。 

 

まだ今年度、健診を受診されていない方で興味が湧かれた方は、ぜひご自身が加入している医療保険者（自営業

の方は市区町村へ、会社等へお勤めの方（被扶養者を含む）は、お勤め先）までお問い合わせ下さい。 

※お勤めの方で、事業者健診（お勤め先で実施する健診）を受診された方又は受診予定の方は、新たに特定健診を受

診する必要はありません。 

 

生活習慣病は、一人一人が、バランスの取れた食生活、適度な運動習慣を身に付けることにより予防可能です。 

 ご自身の健康状態を毎年確認し、健康づくりにつなげるためにも、１年に一度、特定健診を受診し、生活習慣

の改善が必要な方は、ぜひ特定保健指導をご活用下さい。 


