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糖尿病のある人に向けたヨガの動画配信をご存じですか？
さっぽろ糖尿病・甲状腺クリニックでは、独自の運動コンテンツとして
「ＤＭヨガ®」の動画を配信しています。
その効果や方法について紹介していただきました。

は
じ
め
に

「
運
動
療
法
」
は
食
事
療
法
、
薬
物
療

法
と
共
に
糖
尿
病
治
療
の
三
本
柱
の
一

つ
で
す
が
、
近
年
の
薬
物
治
療
の
進
歩

に
比
べ
決
め
手
を
欠
く
状
態
が
続
い
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
の

機
会
が
奪
わ
れ
、
血
糖
値
が
悪
化
し
て

し
ま
っ
た
患
者
さ
ん
が
多
く
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
当
院
で
は
独
自

の
運
動
コ
ン
テ
ン
ツ
と
し
て
「
Ｄ
Ｍ
ヨ

ガ
®
」
の
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
配
信
を
開

始
し
ま
し
た 

（
Ｄ
Ｍ
＝
糖
尿
病
の
略

称
）。〝
Ｄ
Ｍ
〞と
付
い
て
い
る
か
ら
と

い
っ
て
、
普
通
の
ヨ
ガ
と
違
っ
た
動
き

を
す
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

糖
尿
病
の
あ
る
人
に
向
け
た
ヨ
ガ
の
動

画
配
信
に
な
り
ま
す（
図
１
）。

ヨ
ガ
と
は
？

ヨ
ガ
と
は
、
イ
ン
ド
の
サ
ン
ス
ク
リ

ッ
ト
語
で
「
つ
な
が
り
、
調
和
、
統
一
」

特別企画２　ＰＡＲＴ１

を
意
味
し
ま
す
。
同
様
に
人
の
こ
こ
ろ

と
体
も
深
く
つ
な
が
っ
て
お
り
、
ヨ
ガ

の
三
本
柱
で
あ
る〝
呼
吸
〞〝
ポ
ー
ズ
〞

〝
瞑
想（
め
い
そ
う
）〞を
通
し
て
、
こ
こ

ろ
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
た
、
心
身

共
に
健
康
で
あ
る
状
態
へ
調
和
し
て
い

く
た
め
の
ツ
ー
ル
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
も
柱
の
一
つ
と
な
っ
て
い
る

〝
呼
吸（
鼻
か
ら
息
を
吸
っ
て
お
な
か
を

膨
ら
ま
せ
、
鼻
か
ら
吐
い
て
お
な
か
を

へ
こ
ま
せ
る
）〞が
非
常
に
重
要
と
さ
れ

て
お
り
、
深
い
呼
吸
を
続
け
る
だ
け
で 図１　DMヨガ®のQRコード　
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も
、
血
流
改
善
、
代
謝
ア
ッ
プ
、
内
臓

の
活
性
化
、
ス
ト
レ
ス
緩
和
、
イ
ン
ナ

ー
マ
ッ
ス
ル
が
鍛
え
ら
れ
て
筋
量
が
ア

ッ
プ
す
る
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
効
果
が

期
待
さ
れ
ま
す
。
こ
の〝
呼
吸
〞を
し
な

が
ら
内
側
へ
の
意
識
を
高
め
つ
つ
、
筋

ト
レ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の〝
ポ
ー
ズ
〞

を
行
う
こ
と
が
「
ヨ
ガ
」
で
す
。

ヨ
ガ
が
健
康
に 

よ
い
と
い
う
根
拠

Ａ
Ｄ
Ａ（
米
国
糖
尿
病
学
会
）の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
で
推
奨
さ
れ
る
運
動
療
法
の

一
つ
に
ヨ
ガ
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
の
あ
る
人
が
ヨ
ガ
を
行
っ
た
場

合
の
研
究
を
幾
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

南
イ
ン
ド
の
２
型
糖
尿
病
の
あ
る
人
、

20
〜
70
歳
の
１
４
６
人
を
ヨ
ガ
介
入
群

と
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
群
に
振
り
分
け
て
約

６
カ
月
間
の
介
入
を
行
っ
た
結
果
、
ヨ

ガ
介
入
群
で
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
体
格
指
数
）、

血
圧
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
有
意
に
改
善
し
た
と

報
告
さ
れ
て
い
ま
す（
１
）。
糖
尿
病
の

あ
る
人
が
ヨ
ガ
を
行
う
こ
と
で
、
血
糖

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
、
血
圧
、
脂
質
代
謝
、

体
組
成
、
酸
化
ス
ト
レ
ス
、
呼
吸
機
能
、

自
律
神
経
機
能
、
気
分
、
睡
眠
、
Ｑ
Ｏ

Ｌ（
生
活
の
質
）が
改
善
し
、
糖
尿
病
薬

の
減
薬
が
可
能
で
あ
っ
た
と
い
う
報
告

も
あ
り
ま
し
た（
２
）。
最
近
で
は
２
型

糖
尿
病
と
ス
ト
レ
ス
の
関
連
に
つ
い
て

の
論
文
も
数
多
く
報
告
さ
れ
て
お
り
、

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
こ
と
で
、
２
型

糖
尿
病
の
あ
る
生
活
に
求
め
ら
れ
る
毎

日
の
行
動
の
負
担
感
が
減
っ
て
、
療
養

行
動
が
行
い
や
す
く
な
る
こ
と
、
ま
た

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
に
よ
っ
て

全
身
の
炎
症
反
応
が
抑
制
さ
れ
て
、
血

糖
値
が
改
善
す
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
、

そ
の
た
め
の
ツ
ー
ル
と
し
て
ヨ
ガ
が
有

用
で
あ
る
こ
と
、
２
型
糖
尿
病
の
あ
る

人
が
ヨ
ガ
を
行
う
と
平
均
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
A1c
が
１
％
改
善
し
、
週
当
た
り
の
ヨ

ガ
の
練
習
日
数
が
増
え
る
ご
と
に
平
均

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
は
０
・
22
％
改
善
す

る
こ
と（
図
２
）が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す

（
３
）。こ

れ
ら
の
根
拠
と
自
分
の
ヨ
ガ
経
験

を
踏
ま
え
て
考
え
た
と
き
、『
糖
尿
病

治
療
ガ
イ
ド
２
０
２
２
–
２
０
２
３
』

（
日
本
糖
尿
病
学
会
編
著
）で
推
奨
さ
れ

る
運
動
の
３
種
類
、〝
有
酸
素
運
動
〞

〝
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
〞〝
バ
ラ
ン
ス
運

動
〞の
全
て
が
ヨ
ガ
に
備
わ
っ
て
い
る

の
で
は
な
い
か
、
糖
尿
病
の
理
想
の
運

動
療
法
の
一
つ
と
な
り
得
る
の
で
は
な

い
か
と
思
っ
た
こ
と
が
、
ヨ
ガ
の
動
画

配
信
を
始
め
る
き
っ
か
け
で
し
た
。

ヨ
ガ
コ
ン
テ
ン
ツ
の 

ご
紹
介

「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
誰
で
も
で

き
る
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
、
短
時
間
で

簡
単
な
も
の
か
ら
、
ち
ょ
っ
と
頑
張
り

が
必
要
な
も
の
な
ど
、
時
間
や
強
度
を

変
え
、
老
若
男
女
そ
れ
ぞ
れ
の
ニ
ー
ズ

に
合
っ
た
内
容
の
も
の
が
見
つ
か
る
よ
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う
動
画
を
作
成
し
て
い
ま
す
。
動
画
内

容
を
一
部
ご
紹
介
し
ま
す
。

◆
寝
る
前
に
も
お
ス
ス
メ
！　

ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
ヨ
ガ（
図
３
）：

視
聴
回
数
が
最
も
多
い
動
画
で
す
。
睡

眠
障
害
を
抱
え
て
い
る
患
者
さ
ん
を
多

く
目
に
す
る
た
め
、
そ
の
よ
う
な
方
た

ち
の
手
助
け
が
で
き
れ
ば
と
思
い
作
成

し
た
動
画
に
な
り
ま
す
。
自
律
神
経
の

乱
れ
を
整
え
、
睡
眠
の
質
を
高
め
た
り
、

疲
労
回
復
が
期
待
で
き
た
り
す
る
ポ
ー

ズ
が
ち
り
ば
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

◆
お
な
か
を
キ
ュ
ッ
と
引
き
締
め
る
ヨ

ガ（
図
４
）：
プ
ラ
ン
ク
ポ
ー
ズ（
全
身

を
板
の
よ
う
に
真
っ
す
ぐ
支
え
る
ポ
ー

ズ
）を
メ
イ
ン
に
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の

動
き
を
幾
つ
か
加
え
る
こ
と
で
、
イ
ン

ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
で
あ
る
腹
横
筋
や
腹
斜

筋
を
短
時
間
で
効
率
的
に
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
る
動
画
で
す
。
少
し
強
度
は
高

い
で
す
が
、
人
気
動
画
の
一
つ
と
な
っ

て
い
ま
す
。

◆
痩
せ
た
い
な
ら
コ
レ
！　

海
外
の
論

文
で
も
報
告
さ
れ
て
い
る
太
陽
礼
拝

（
図
５
）：
一
呼
吸
一
動
作
で
流
れ
る
よ

う
に
動
く
ヨ
ガ
の
基
本
動
作
の
一
つ
で

す
。
呼
吸
に
合
わ
せ
て
決
ま
っ
た
順
番

で
ポ
ー
ズ
を
取
り
ま
す
。
前
述
の
南
イ

ン
ド
の
研
究
内
で
も
実
施
さ
れ
て
い
た

も
の
で
す
。
体
全
体
を
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

に
動
か
し
て
い
く
の
で
短
時
間
で
も
全

身
を
鍛
え
た
り
柔
軟
性
を
高
め
た
り
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
糖
尿
病
手
病
変
予
防
に
！　

Ｄ
Ｍ
ハ

ン
ド
ヨ
ガ（
図
６
）：
糖
尿
病
患
者
さ
ん

の
手
に
起
こ
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
る

手
病
変（
ば
ね
指
、
手
指
の
拘
縮〈
こ
う

し
ゅ
く
〉な
ど
）の
予
防
や
症
状
緩
和
の

た
め
に
作
成
し
た
動
画
で
す
。
手
の
外

科
の
医
師
か
ら
の
お
墨
付
き
も
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

◆
誰
で
も
簡
単
！　

チ
ェ
ア
ヨ
ガ（
図

と
、
月
１
本
ペ
ー
ス
で
新
作
動
画
を
配

信
し
て
い
ま
す
。
現
在
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ

ｅ
チ
ャ
ン
ネ
ル
の
登
録
者
数
は
１
６
０

人
ほ
ど
で
、
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
し
て
い
る

動
画
は
計
25
本
で
す
。
Ｄ
Ｍ
ヨ
ガ
®
の

実
施
に
よ
っ
て
、
糖
尿
病
の
あ
る
方
々

に
少
し
で
も〝
運
動
を
し
た
〞と
い
う
達

成
感
を
味
わ
っ
て
も
ら
い
、
そ
れ
が
他

の
運
動
を
始
め
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
、

体
を
動
か
す
こ
と
の
楽
し
さ
を
感
じ
て

も
ら
え
れ
ば
と
思
い
、
日
々
動
画
を
作

成
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
ゆ
く
ゆ
く
は

血
液
検
査
デ
ー
タ
の
改
善
や
、
減
量
、

精
神
的
な
部
分
に
も
プ
ラ
ス
に
作
用
す

れ
ば
幸
い
で
す
。
ぜ
ひ
、
興
味
の
あ
る

方
は
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で〝
Ｄ
Ｍ
ヨ
ガ
〞

を
検
索
し
て
運
動
療
法
に
ご
活
用
く
だ

さ
い
。
コ
メ
ン
ト
欄
に
動
画
の
感
想
や

リ
ク
エ
ス
ト
な
ど
も
書
い
て
い
た
だ
け

れ
ば
、
今
後
の
動
画
作
成
の
参
考
に
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の
で
ど
う
ぞ
お
待

ち
し
て
い
ま
す
！

７
）：
膝
や
腰
に
負
担

を
か
け
ら
れ
な
い
方
の

た
め
に
作
成
し
た
、
椅

子
に
座
り
な
が
ら
行
う

ヨ
ガ
動
画
で
す
。
椅
子

を
使
っ
て
簡
単
に
肩
回

り
や
下
半
身
を
ほ
ぐ
し

緩
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

最
後
に

飽
き
が
こ
な
い
よ
う

に
、
多
く
の
人
に
継
続

し
て
も
ら
え
る
よ
う
に

図２　2型糖尿病のある人がヨガを行うとヘモグロビンA1cの値が改善する

図３　ホルモンバランスを整えるヨガの動画図４　おなかをキュッと引き締めるヨガの動画

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A1c
の
平
均
変
化
量

週当たりのヨガの練習日数

図５　太陽礼拝の動画

図６　DMハンドヨガの動画

図７　チェアヨガの動画

特
別
企
画
２　
糖
尿
病
の
た
め
の
ヨ
ガ
コ
ン
テ
ン
ツ 
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