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血糖値を連続測定するフリースタイルリブレを使った経験について記す。
内容は無保証です。

1. リブレとは

血糖値は血液中のグルコース濃度であり、通常は医療機関で採血して測
定するか、自ら指先に針を刺して（穿刺）微量の血液を採取して測定する。
Abbott社が製造する FreeStyleリブレは、上腕部に小さな針（フィラ
メント）がついたセンサーを装着して、血糖値を連続的に測定する。スマ
ホでセンサーに集積された血糖値のデータを読み取り、その場で上の画像
のような血糖値変化のグラフを確認することができる。センサーは 14日
間装着し続けて、その間針の差し替えや採血をすることなく血糖値を連続
的に測定できるので、血糖値の変化を知るには測定毎に針を刺す穿刺と比
べて手軽である。
ここで、リブレは血管まで針を刺しているのではなく、皮膚直下の浅い

ところにまでしか刺していない。また、この記事によれば針は打ち込んだ
後すぐに元に戻って電極だけが体内に残るため、センサーを装着したまま
生活してもそれほどの違和感はない。そして、細胞と細胞との間に存在す
る液体（間質液）のグルコース濃度を測定している。そのため、リブレが
測定しているのは血糖値すなわち血液中のグルコース濃度ではないが、こ
のページで説明されているように、リブレが測定する間質液中のグルコー
ス濃度は血糖値との間に相関がある。リブレでは上の画像のように「グル
コース値」と表記されるが、この記事ではわかりやすく「血糖値」と表記
する。

2. 血糖値測定の流れ

まず、リブレはインスリン療法を行っている患者には保険適用となって
いる。保険適用とならない場合にも、センサーを全額自己負担で購入して

測定をすることは可能である。センサーはアマゾンや楽天で購入できる。
センサーを読み取るためのリブレ専用のリーダーがセットで販売されてい
るものもあるが、NFC搭載のスマホであれば、iPhone、アンドロイドと
もにリーダーとして使用できるため、専用リーダーの購入は必須ではない。
ここでは、スマホを使って読み取る方法を中心に記す。
スマホには FreeStyleリブレ Linkというアプリを入れる。最初にリ
ブレ View のアカウント登録が必要となる。センサーの装着方法はこの
ページを参照。装着後にセンサーをスマホで起動する。もしリーダーを
持っている場合にはリーダーで起動する。リーダーで起動した後にスマホ
で読み取ることは可能だが、スマホで起動した後にリーダーで読み取るこ
とはできないためである。スマホのアプリでセンサーを起動する準備がで
きたら、スマホの NFCチップ部位をセンサーにかざすことでセンサーが起
動する。起動後 60分後から血糖値の読み取りが可能となる。それから 14

日間、センサーは血糖値の測定を続ける。その測定された値をスマホで読
み取ることができる。14日後に血糖値の測定が終了したら、センサーを
取り外して廃棄する。
リブレセンサーの読み取りについては、リブレのバージョンごとに記す。

2.1. センサーによる読み取り（リブレの場合）
単に「FreeStyleリブレ」と記されている商品は最初のバージョンで
ある。日本では 2016年 5月に医療機器として承認された。
センサーは 1分間に一度自動的に血糖値を測定し、15分ごとに過去 15

分間の代表的な血糖値をセンサー内部のメモリに保存する。メモリには 15

分おきの血糖値が 8時間分だけ保存される。8時間を超えると、古いデー
タから削除される。スマホで血糖値を読み取ると、その時点における血糖
値が表示されるとともに、メモリ内部に保存されている血糖値がスマホの
アプリに読み取られる。したがって、8時間以内の間隔で読み取りを続け
れば、切れĀなく 15分ごとの血糖値の値を読み取ることができる。読み
取られた値は、アプリで連続的なグラフとして表示される。

2.2. センサーによる読み取り（リブレ 2の場合）
リブレのバージョン 2、すなわち「FreeStyleリブレ 2」は、日本では

2021年 4月に医療機器として承認され、2024年 1月 23日にアāットと
スĂăングループがĄąをĆćしたことで販売がĈĉされた。Amazonや
楽天における販売ĊċをČると、リブレ 2は Bluetooth機能がついてい
ることもあり、リブレよりもčĎďめとなっている。
リブレ 2は、センサーがスマホと Bluetoothで通Đできるようになっ
ている。センサーは 1分ごとにスマホđ自動的に連続で測定データをĒĐ
する。そのēに、通ĐĔĕはĖるものがないėĘで 6メートルとされてい
る。また、スマホでは BluetoothをęĚにして、アプリをバッěグラウ
ンドで起動したėĘで使用する必要がある。このように、リブレ 2を使う
ことで、スマホをĜくにĝいておけば、センサーをスĞğンするĠġをす
ることなしに自動的に読み取ることができる。
Bluetoothの通ĐにĢģするėĘが 5分間Ĥ続するとアプリには「ĥ
ĐĦ外」と表示される。また、通ĐにĢģしたħ間があると、そのħ間の
グラフはĨ切れて表示される。その場合は、アプリĩ上の マーěをě
リッěしてセンサーをスĞğンする（スマホの NFCチップ部位をセンサー
にかざす）ことで、センサーに保存されている 8時間分のデータが取Īさ
れる。
また、アプリでリブレ 2センサーを読み込まīると、以下のアラートを
Ĭ定することができる。ĭに、インĮįリンİ療をしていてı血糖時にĲ
やかにĳĴをĥけ取りたいときにはęĚであろう。
ĵıグルコース値アラート :血糖値がĬ定した値よりもıくなったとき
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ĵďグルコース値アラート :血糖値がĬ定した値よりもďくなったとき
ĵĥĐĦ外アラート :センサーがアプリと通Đしていないとき

2.3. リブレ 3について
リブレ 2のĶのバージョンである FreeStyleķLibreķ3は、2022年 5

月 31日にアメリカのĸ品医Ĺ品ĺ (FDA)で承認されたが、この記事をĻ
ļした時点（2024年 2月 24日）では、日本ではまだ販売されていない。
サイĂがさらに小さくなっているようである。

2.4. 血糖値の長期的傾向の把握
アプリにはデータが 90日保存され、Ľ積された血糖値のデータのトレ

ンドをČる以下のような日内ľターン（AGP）などを表示できる。

測定されたデータはリブレ Viewのアカウントによってěラウドに保存
され、ľĿコンからリブレ Viewにログインすれば、AGPなどのレŀート
を PDFフŁイルとしてłŃ、ダウンロードできる。測定値を csvでダウ
ンロードすることも可能である。レŀートでは、たとえば以下のような「ĸ
事時間ľターン」が示され、ĸ後どのń度の時間で血糖値が上Ņするのか
のņŇを知ることができる。ここで、ĸ事時間はĸ事をするときにそのň
度スマホから入ŉしてアプリにŊえる必要がある。また、リブレ Viewに
は医療機関とデータをŋęする機能があり、Ōはĥōしている糖Ŏŏ専Ő
医にデータをŋęし、医őに直Œ血糖値の変化を確認してもらっている。

糖Ŏŏ専Ő医œŔŕŖ先生の YouTubeチğンŗルくろまめちŘんřる
には、糖Ŏŏに関するŚ説動画の中で、リブレをはśめとするいくつかの
持続血糖測定器 (CGM)についてのŚ説がされている。

3. リブレを使ってみて

リブレをしばらく使って感śたことやŜえたことをŝ記する。
ĵĸ後に血糖値が上Ņし、ŞーěにşŠした後にšやかに下Ţするという
ņŇを連続的に確認できるのはţい。ĭに、どんなĸ事をすれば血糖
値がどのń度上がるのか、Ť動をしたらどうなるのか、というような
ことをリアルタイťのデータでČることができるのはţい。

ĵĸ事のŦŧとして、Ũũ、タンľě質、Ūū化ŬというŦŧがţい、と
されている。Ũũやタンľě質をあまりĸべずにいきなりŪū化Ŭを
ŭ取すると、血糖値の上ŅはŮůになり、また血糖値のŞーěがďく
なりやすい。

ĵ医őからはĸ事とĸ事の間の時間にĸべる間ĸはŰけて、おűŲをĸべ
るのであればĸ後のデųートとしてĸべるのがţいとŴわれている。
Ūū化Ŭを単体でĸべると血糖値が上がりやすいこと、血糖値が下がっ
ているėĘをなるべくŵい時間Ğープしたいことから、それがŶ要で
あることが血糖値の測定によりŷŚできた。

ĵŪū化Ŭのŭ取量と血糖値の上Ņ量は比Ÿするとされているが、まった
くŹśĸ事をしても、血糖値の上Ņ量がœきいときと小さいときには
かなりの差がある。血糖値が上ŅするスŞードも一定ではない。

ĵĸ後にŤ動をするとţい。よく 15分ń度źくだけでもţいとŴわれる
が、Ōの場合はそのń度のŤ動ではあまり血糖値の上ŅをŻえるĚż
がČられないことがŽい。血糖値を下žるſトレƀęƁƂń度のůし
いŤ動をすれば、Ěżがある。ĸ後、リブレのデータを時ƃ確認して、
たとえば 150を超えたらŤ動をするといったようなことを心がけてい
る。źいているときであれば、時ƃƄりを入れるとţい。Ōの場合に
最もĚżがあるのはăトルƅルである。ůしいŤ動をすることで、直
Œ的にグルコースをƆƇすることから、グルコースの上ŅがŻえられ、
またı下đとƈśる。Ť動後、しばらくı下してからƉƊ上Ņにƈś
ることもあり、そこでさらにŤ動をƋƌする場合もある。

ĵŤ動によって血糖値上ŅのŞーěを下žることができるが、血糖値がı
下した時のƍ常値についてはすぐには変化がない。ところが、Ť動に
よってŞーěを下žることを続けていると、ĶƎにƍ常値も下がって
くる。これは、糖Ŏŏによって常に血糖値がďいėĘにあると、体が
血糖値がďいėĘがƏ常だとƐうようになり、ďいėĘでƑ定さīて
しまうところ、Şーěを下žることによってƍ常値もƏ常化されてく
るということだろう。これをŵħ間続けることで、ĶƎにƍƒ的な血
糖値の値が下がり、ƓモグロƔンの値もƏ常化してくる。

ĵƕƖに入っている間はリブレの値が上Ņする。これは、Ɨēに血糖値が
上Ņしているのか、体Ƙの上Ņによって測定値がƗēの血糖値よりも
œきくƙるようなセンサーのĭƚがあるのか、本ƛのところは分から
ない。ƕƖに入るのはĸ後よりはĸƜがţいのかもしれない。なお、
サウƝに入るとそのħ間は測定値が上Ņするが、その後もƞƟなくセ
ンサーは動いている。FAQに「センサーをƠけたままでサウƝに入れ
ますかơ」という質ƞがあるので参照。

ĵある日、ŏƢで採血して、その場でƣƤőがƥƦ測定した血糖値 156

をŊえてくれた。その時に、リブレで測定された値は 184であった。
その後、Ƨƨ機関で測定された値は 171とƩĴされた。この時は、血
糖値のƥƦ測定もリブレもƪ差はŹń度であり、いずれも 10%以内で
あった。間質液グルコース濃度は血糖値の値から時間ƫれがあるため、
血糖値の上Ņ、下Ţ時にはずれが生śるが、Ƭƭ時血糖を採血によっ
て測定する場合には、時間的な変化はƮないため（それでもかなりの
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変化を示していることはあるが）、リブレの測定値とƧƨ機関が測定し
た血糖値は、それなりにあっている。なお、装着後 1日は値があまり
Ə確ではないとよくŴわれる。

ĵ保険適用とならない場合、Ư常的に使用するとコストもœきい。あるń
度のņŇがつかめたら、たとえば 1カ月か 2ư月に 1Ʊリブレを装着
するという使い方でもţいであろう。また、それほどƲƳではない場
合でも、ƴしに 2Ƶ間だけつけて自分の血糖値変化をČれば、ĸ事と
Ť動による血糖値の変化のľターンを知ることができて生活ƶƷのƸ
ƹにƺƻつようにƐえる。ĭに、通常のƼƽōƾではƬƭ時血糖を測
定することから、ĸ後の血糖値スľイěをČることができないため、
血糖値変化のƿŲを確認できることはęǀであろう。

ĵセンサーを外すときは、3MĞğƔロンķ皮膚用リťーバーを使うとスťー
Ăにǁがれる。

ĵǂイǃーグとジğǄƔアのǅĹのĚżについて、医őと相ǆしながら血
糖値のトレンドとして確認することができている。
2024年 2月 24日に、リブレ 2に関する記Ǉを本ǈにƋƌした。また、

リブレと比べたリブレ 2のǉǊƚについて記す。
ĵĸ後に血糖値があるń度上Ņしたときに、Ť動をするというƶƷをつけ
ているため、センサーを読み取るĠġなしにリアルタイťで血糖値が
Ļļされるのは、手軽にŤ動をĈĉするタイǃングを知ることができ
てありがたい。

ĵ一Ÿとして、血糖値が 150を超えてからŤ動をĈĉし、その後 190を
超えるまで上Ņするが、そこから血糖値が下がりƙす。この場合に、1

分ごとの測定値では 190を超えるところまで上Ņすることがみてとれ
るが、15分間のƍƒとして表示されるため、下がりĉめるとそのŞー
ěの値は記録されず、Şーěは 170あたりになったりする。リアルタ
イťで表示をƋうとそのようなėǋがČえるが、センサー読み取りで
時ƃČると最終的に 15分間のƍƒされた値しかČることができないの
で、その値の差を感ś取ることができる。
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