
リブレチャレンジ
2025年春

2025/2/27～2025/3/13までの記録



なぜ「リブレ」をやろうと思ったのか？
• そもそものきっかけはコロナパンデミック

• 外出自粛要請や緊急事態宣言

• 公共施設やスキー場の閉鎖

• 暇を持て余し、料理やお菓子作りを始める

• 動かないのに食べてばかりで増量！

• 栄養チャンネル（Clubhouse）
• 分子栄養学の吉冨信長先生と田原眞紀さんの掛け合いが面
白い！

• 栄養のことは知らんけど、そこで話していた食材を食べてみ
る（蒸す、煮る、湯がく）

• グルテンフリー（2021年6月～）

• 1年後にはゆっくり5kg減量！

• 2年後にはさらに3kg減量！

• ファスティング（2023年2月～）でさらに2kg減量！

• 2025年はメリハリボディを目指そう
• 登山とテレマークのおかげで、足腰は強いけど、上半身が貧
弱になってきて、バランス悪くない？

• それじゃ、筋トレして、メリハリボディを目指そう！

• 三大栄養素（タンパク質、脂質、炭水化物）のことが気になる
ようになってきた

• 今までの話がやっと繋がってきたー！

• 糖尿病は遺伝する？

• 父は糖尿病からくる合併症で亡くなった

• 毎年の健康診断の項目は、ほぼ正常範囲ど真ん中

• 空腹時血糖は正常だけど、Hba1cは高めを推移

• 母は大腸がんで腫瘍摘出して抗がん剤治療を経験

• これって血糖値が関係ある？

• 昼食後に猛烈に眠くなるのは血糖値スパイク？

• 夜、寝ている時に足が攣る（主に足の裏）

• 金縛りにあったり悪い夢を見る

• 早食いで、大食いなの

器具付けるの怖いけど、吉冨先生が勧めてた

「リブレ」でセルフチェックしてみよう！

（2年前から思ってたけど、やっとやる気になった）w



リブレを始めるにあたって
• 睡眠時間は6時間以上を目標にする

• 深夜0時前に寝て、6時起床を心掛ける

• 食事はできるだけ同じ時間にする

• 食べる早さや順番を変えてみる

• 普段から食べないものは食べなくていい

• 水分は「白湯」と「ごぼう茶」をメインにする

• コーヒーや乳製品は嗜好品程度にする

私の情報

• 51歳（女性）

• 身長163cm、体重50kg（開始時）

• 平日はデスクワーク

• 冬はテレマークスキー

（平日30分、休日4～6時間）

• ウォーキング 毎日8,500歩

• 上半身を中心に筋トレをやり始めた

• 煙草は吸わない（禁煙２０年）

• アルコールは月に2～3回



リブレ（FreeStyleリブレ）は、アボットジャ

パンが販売する持続血糖測定器です。指を刺

さずに血糖値（※）を測定でき、血糖値の変動

を把握することで、糖尿病の治療に役立ちま

す。

※間質液中のグルコース濃度を測定するため、血糖値とは5～10分程

度のタイムラグが発生する可能性があります。

スマホアプリで測定値を確認できます

※リブレは医療機器です。インスリン投与をしている糖尿病の方は保険適用で購入できますが、セルフチェックをしたい場合は、自費

での購入になります。



睡眠 6時間2分

テレマークスキー 15分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

レポートの見方

朝食はきちんとカロリー計算しました
食べた順番と栄養素（PFCバランス）

昼食は写真だけ（カロ
リー計算は正確ではあ
りませんがしています）

夕食は朝と同じものを
食べることも多いので、
写真かメニューです

間食は写真だけ

コメント：
これまでのデータから深夜4時付近で、低血糖の
症状が出ているようです。給食はちらし寿司でし
たが、量も多く、早食いだったようで、血糖値ス
パイクを起こしています。高血糖の時はこめかみ
付近が押される感じがします。

その日の体調や
感じたこと

睡眠時間と運動時間
はスマートウォッチの

データから

一日の総摂取カロリーと栄養素
の分析は、スマホアプリの

「myfitnessPal」を使いました
食事と運動をした時間に色分け
したラインを入れました）

朝食［赤］、昼食[青]、夕食［緑］、
間食[オレンジ]、運動[グレー]



睡眠 6時間53分

テレマークスキー 0分

お散歩 50分

筋トレ 0分

コメント：
朝食後リブレ装着しました。落ち着くまで時間が
かかるようなので、この日のデータは正確ではな
いと思います。



睡眠 6時間14分

テレマークスキー 15分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
昼は給食です。おかずはいつも多めで、早食いで
す。キッチンカーのさつまいものフライと伊予柑
を夕食にしました。お散歩後、豆乳ときなことコ
コアパウダーでプロテインドリンクを作りました。



睡眠 4時間56分

テレマークスキー 15分（軽め）

お散歩 50分

筋トレ 0分

コメント：
休日出勤で午前中は仕事で、午後から美容室へ。
おやつのロールケーキは米粉とラカントを使用。
昼食用に作ったお弁当を16時に食べたので、夜
は塩麹チキンをつまみに赤ワインを3杯。お散歩
後、お腹が減ったので、ぜんざいを食べました。



睡眠 6時間38分

テレマークスキー 90分（中程度）

お散歩 35分

筋トレ 0分

コメント：
週末はお弁当を作っています。おにぎりはもち麦
と削りたての鰹節を入れています。白米よりも血
糖値の上昇が緩やかなのが分かります。テレマー
クスキーはスクワット姿勢で滑るので、普通のア
ルペンスキーよりも太ももの筋肉を使います。



睡眠 6時間2分

テレマークスキー 15分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
これまでのデータから深夜4時付近で、低血糖の
症状が出ているようです。昼食はちらし寿司でし
たが、量も多く、早食いだったようで、血糖値ス
パイクを起こしています。高血糖の時はこめかみ
付近が押される感じがします。



睡眠 7時間19分

テレマークスキー 0分

お散歩 45分

筋トレ 30分

コメント：
朝食、昼食ともご飯抜きで軽めにし、間食で補う
ようにしました。筋トレ後、お腹が空いた状態で
お菓子を食べたら血糖値が一気に上がりました。
火曜日はライブ配信をしているので、夕食は遅く
なりがちです。



睡眠 6時間47分

テレマークスキー 20分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
糖度の高いパインを食べましたが、血糖値が上が
るようです。給食はカレーでしたが、パインとの
相乗効果なのかこちらもかなり上がりました。
運動前にナッツとドライフルーツを少しずつ合わ
せたトレイルミックスを試してみました。



睡眠 5時間46分

テレマークスキー 20分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
イチゴを食べてみましたが、血糖値の上昇は緩や
かでした。手作りのオートミールクッキーもよさ
そうです。メルカリで頼んでいた菊芋（50g）を蒸
して食べてみましたが、即効性があるようです。
一日の摂取量は20g程度でよさそうです。



睡眠 7時間47分

テレマークスキー 20分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
菊芋効果なのか寝ている間、血糖値が下がり過
ぎて、睡眠の質が悪かったようです。スキッと起
きられませんでした。白米を食べてもいつものよ
うには上がらず、米麴で作った甘酒を豆乳で割っ
たりしました。菊芋の効果はすごいと思いました。



睡眠 5時間46分

テレマークスキー 20分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
イチゴを食べてみましたが、血糖値の上昇は緩や
かでした。手作りのオートミールクッキーもよさ
そうです。メルカリで頼んでいた菊芋（50g）を蒸
して食べてみましたが、即効性があるようです。
一日の摂取量は20g程度でよさそうです。



睡眠 5時間36分

テレマークスキー 40分（中程度）

お散歩 45分

テレマークスキー 20分（軽め）

コメント：
朝一番で歯科受診後、滑りに行きました。夕食前
に小腹が減ったので、しばらく食べていなかった
パン（クロワッサン）を半分食べましたが、全体的
に量が多かったので、夕食後に滑りに行き、その
後お散歩しました。



睡眠 7時間10分

テレマークスキー 90分（中程度）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
遠征する時は、移動中におにぎりや軽食を食べ
ています。お弁当は作らず、前日買ったハード系
のパンにしました。ゆっくり噛むと血糖値の上昇
は緩やかだと思います。運動量が多かったのか、
帰宅後の血糖値は下降気味でした。



睡眠 7時間8分

テレマークスキー 20分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
残り3日ありましたが、リブレのセンサーエラーが
出て、朝食前に使えなくなりました。食事の記録
は継続します。前日の運動量が多かったのか、夜
間の間はずっと低血糖のようでした。夜間も何度
かエラーが出たので、精度が気になるところです。



睡眠 6時間36分

テレマークスキー 0分

お散歩 60分

筋トレ 0分

コメント：
朝小さじ1杯の蜂蜜を舐めました。朝食、昼食共
に発芽玄米にしてみました。よく噛んで食べると
かなり満腹感があり、150gは多いと思いました。
夕食はライブ配信後なので、遅くなりました。
寝る前にも小さじ1杯の蜂蜜を舐めました。



睡眠 6時間36分

テレマークスキー 20分（軽め）

お散歩 45分

筋トレ 0分

コメント：
1ヶ月前ほど前からタンパク質を多めにし、全体
的な食事量も増やしてみましたが、体重は2kg
増で、胃腸に負担がかかっている気がします。
ファスティングをした方が消化器官を休められる
ので、調子がいいと思いました。



睡眠 6時間13分

テレマークスキー 0分

お散歩 0分

筋トレ 0分

コメント：
発芽米は半分量で充分な満腹感がありました。
昼食はご飯を抜いてバナナにしましたが、夕方、
足のむくみを強く感じました。ハンガーノックな
のか、帰りの運転中にいただいたチョコレートを
沢山食べました。夜は喫茶店で外食です。



「リブレ」をやってみた感想
• 食後の軽い運動は本当に効果的だったけれど、沢山運動した翌日は低
血糖気味だった（やり過ぎ注意）。

• 白米に関しては食べる順番に関わらず血糖値の急激な上昇が見られた
が、もち麦入りのご飯や発芽米は比較的穏やかだった。

• 菊芋の効果があり過ぎたようで、低血糖アラートが出ることが多くなっ
た（ほんの少しだけで十分効果がありそう）。

• 血糖値が高い時は頭が両側から押される感じがして、低い時は足先は
冷たいのに足の裏は熱くて痺れる感じだったけれど、血糖値のグラフ
と自分の感覚はシンクロしていた。

• 食後の血糖値が上がる「隠れ糖尿病」や「予備軍」かもしれない。

• タンパク質を増やしたことで必然的に総摂取カロリーも増えて、2週間
で2kg増量している。

• 動物性食品も沢山食べたので、胃腸に負担がかかっている気がするの
で、少し減らすことにする。

• ファスティングをしている時の方が腸内環境は良かった（以前よりも便
通が悪かった）。

• データを気にし過ぎて、ストレスになるような気がする。

• 身体と心の状態を感じながら、身体が喜ぶものを、ゆっくりよく噛んで
食べるのがいいと思う。

11日目（残り3日）でセンサーエラーで強制終

了になってしまったけれど、サポートセンター

に連絡をしたら新品と交換してくれることに

なりました。血糖コントロールを意識して、半

年後ぐらいにまたやってみようと思います。
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