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腸
）
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
り
も
し
ま

す
。
ま
た
、
糖
尿
病
の
人
は
合
併
症
な
ど

の
た
め
に
糖
尿
病
で
な
い
人
に
比
べ
て
寿

命
が
10
年
以
上
短
い
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
本
当
に
糖
尿
病
は
厄
介
な
病
気
で
す

ね
。

糖
尿
病
は
何
よ
り
予
防
が
大
切

程
度
が
軽
い
糖
尿
病
に
は
、
自
覚
症
状

が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、

健
康
診
断
や
他
の
病
気
で
医
療
機
関
を
受

診
し
た
際
に
た
ま
た
ま
受
け
た
血
液
検
査

で
発
見
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
で

す
か
ら
、
健
康
診
断
は
定
期
的
に
受
け
ま

し
ょ
う
。
そ
こ
で
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て

も
、
症
状
が
な
い
か
ら
と
言
っ
て
医
療
機

関
を
受
診
せ
ず
に
放
置
す
る
と
、
合
併
症

が
知
ら
ず
知
ら
ず
に
進
行
し
、
か
な
り
重

篤
な
症
状
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
糖
尿
病
は
予
防
が
大
切
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
糖
尿
病
を
少
し
で
も
多
く

の
か
た
に
知
っ
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り

ま
す
し
、
糖
尿
病
啓
発
活
動
は
我
々
市
民

病
院
ス
タ
ッ
フ
の
重
要
な
責
務
で
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。

日
本
人
に
増
加
し
て
い
る
理
由

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、
１

９
９
７
年
以
降
日
本
人
に
糖
尿
病
の
人
が

増
え
て
き
ま
し
た
。
そ
の
理
由
に
、
①
す

い
臓
で
作
ら
れ
る
血
糖
値
を
低
下
さ
せ
る

唯
一
の
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る「
イ
ン
ス
リ
ン
」

の
分
泌
が
遺
伝
的
に
少
な
い
こ
と
②
食
事

内
容
が
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
や
動
物
性
脂

肪
の
多
い
欧
米
型
に
変
わ
っ
て
き
て
い
る

こ
と
③
車
社
会
や
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
な
ど

の
オ
ー
ト
メ
ー
シ
ョ
ン
化
に
よ
り
、
身
体

活
動
量
が
減
っ
て
き
て
い
る
こ
と
、
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

欧
米
型
の
食
事
や
活
動
量
の
減
少
は
イ

ン
ス
リ
ン
必
要
量
を
増
や
す
こ
と
に
な
る

の
で
、
す
い
臓
に
負
担
を
か
け
て
、
す
い

臓
を
疲
れ
さ
せ
ま
す
。
す
る
と
元
々
遺
伝

的
に
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
が
少
な
い
影
響
も

あ
り
、
血
糖
値
を
下
げ
る
の
に
必
要
な
イ

ン
ス
リ
ン
が
足
り
な
く
な
っ
て
し
ま
い
糖

尿
病
に
な
っ
て
し
ま
う
、
と
い
う
の
が
そ

の
仕
組
み
で
す
。
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た

時
に
は
す
い
臓
の
機
能
は
、
正
常
時
の

50
％
に
ま
で
低
下
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て

お
り
、
そ
の
後
も
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
す

る
能
力
は
低
下
し
続
け
ま
す
の
で
、
糖
尿

病
は
一
生
付
き
合
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

病
気
で
す
。

本
当
に
厄
介
な
合
併
症

糖
尿
病
の
合
併
症
に
は
、
3
大
合
併
症

で
あ
る
網
膜
症
・
神
経
障
害
・
腎
症
や
、

心
筋
梗こ

う
そ
く塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
動
脈
硬
化
症
、

足
壊え

そ疽
な
ど
の
足
病
変
、
歯
周
病
、
認
知

症
が
あ
り
ま
す
（
図
2
）。
合
併
症
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
特
殊
な
細
菌
感
染
症
や

あ
る
種
の
が
ん
（
肝
臓
・
す
い
臓
・
大

岡崎市民病院

内分泌・糖尿病内科統括部長

渡
わたなべ　みねもり

邉峰守

糖尿病の合併症（図 2）
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神経障害

両足がしびれる
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年々増加する糖尿病患者（図 1）

「平成19年国民健康・栄養調査」より
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「
糖
尿
病
」
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
濃
度
（
血
糖
値
）
が
高
く
な
り
、

い
ろ
い
ろ
な
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
病
気
で
す
。
2
0
0
7
年
の
国
民

健
康
・
栄
養
調
査
で
は
、
糖
尿
病
の
人
は
8
9
0
万
人
、
糖
尿
病
予
備

群
の
人
は
1
3
2
0
万
人
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
（
図
1
）。
最
近
で
は
、

40
歳
以
上
の
3
人
に
1
人
が
、
糖
尿
病
若
し
く
は
そ
の
予
備
群
で
あ
る

と
言
わ
れ
る
非
常
に
身
近
な
病
気
と
な
っ
て
い
ま
す
。
岡
崎
市
で
は
、

平
成
22
年
度
愛
知
県
特
定
健
診
の
結
果
、
糖
尿
病
未
治
療
者
で
血
糖
値

が
高
く
、医
療
機
関
へ
の
受
診
が
必
要
な
人
の
割
合
は
男
性
3
・
6
%
（
県

3
・
1
%
）、
女
性
1
・
9
%
（
県
1
・
4
%
）
と
、
男
女
共
に
愛
知
県

に
比
べ
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
一
度
か
か
る
と
、
一
生
付
き
合
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
病
気
で
す
。「
今
は
元
気
だ
か
ら
大
丈
夫
」
と
い
う
か
た
も
、
10
年

後
の
糖
尿
病
発
症
を
防
ぐ
た
め
、今
で
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。
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集

岡
崎
市
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66
◆

７
０
０
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□太っている

□野菜や海草類をあまり食べない

□食べ過ぎている

□朝食は食べない

□お酒をたくさん飲む

□ドリンク剤をよく飲む

□おやつを必ず食べる

□運動不足である

□脂っこいものが好き

□ゆっくり休めない

□甘いものが好き

□ストレスがたまっている

□夕食が遅く極たんに多く食べる

□40歳以上である

□食事時間が不規則

□妊娠中に血糖値が高いと言われたことがある

□家族や親戚に糖尿病の人がいる

も
し
か
し
た
ら
あ
な
た
も
!?

糖尿病にかかりやすいか

チェックしてみましょう

チェックが多いかたほど糖尿病にかかるリスクが高まります。

今日からご自身の生活を見直し、できることから改善してい

きましょう。

厚生労働省ホームページ「生活習慣病を知ろう ！」より
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運
動
の
重
要
性

糖
尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
運
動

と
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
改
善
す
る
こ
と
が

効
果
的
で
す
。
食
事
だ
け
減
ら
す
と
基
礎

代
謝
が
下
が
り
、
筋
肉
も
痩
せ
て
し
ま
う

た
め
、
隠
れ
肥
満
の
状
態
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
肥
満
は
糖
尿
病
発
症
の
一
因
と

も
な
り
ま
す
。
運
動
を
合
わ
せ
て
行
う
こ

と
に
よ
っ
て
筋
肉
を
減
ら
さ
ず
に
減
量
し
、

予
防
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

糖
尿
病
治
療
に
お
け
る
運
動
の
役
割

は
、
す
ぐ
に
表
れ
る
効
果
と
し
て
、
ブ
ド

ウ
糖
や
脂
肪
を
効
率
よ
く
利
用
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
血
糖
値
を
低
下
さ
せ
る
こ
と

で
す
。
ま
た
徐
々
に
表
れ
る
効
果
と
し
て
、

低
強
度
の
運
動
で
あ
っ
て
も
長
期
間
継
続

す
る
こ
と
で
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
良
く

な
り
ま
す
。
運
動
を
行
う
と
す
い
臓
に
負

担
を
か
け
る
こ
と
な
く
血
糖
値
を
低
下
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

運
動
の
種
類

糖
尿
病
予
防
に
は
、
３
種
類
の
運
動
が

あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
は
関
節
を
動
か
す
こ
と
で

筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、
普
段
使
え
て
い
な
い
筋

肉
に
刺
激
を
与
え
ま
す
。
け
が
、
肩
こ
り

や
腰
痛
の
予
防
に
つ
な
が
り
、
動
き
や
す

い
体
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
有
効
で
す
。

有
酸
素
運
動
は
呼
吸
で
取
り
入
れ
た
酸

素
を
使
っ
て
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
や
体
内

に
蓄
積
さ
れ
た
脂
肪
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し

て
使
用
す
る
運
動
で
す
。
効
率
よ
く
脂
肪

を
燃
や
す
の
に
効
果
的
で
す
。

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
（
腕
立
て
な
ど
）

は
筋
力
・
筋
量
を
増
加
さ
せ
る
目
的
で
筋

肉
に
抵
抗
を
か
け
る
動
作
を
繰
り
返
し
行

う
運
動
で
す
。
基
礎
代
謝
量
の
維
持
・
増

加
や
関
節
疾
患
の
予
防
な
ど
に
有
効
で
す
。

こ
れ
ら
の
運
動
を
日
常
生
活
に
合
わ
せ

て
取
り
入
れ
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。

岡崎市民病院　理学療法士

佐
さとう　たけし

藤武志

運動03

世界糖尿病デー企画
  日　時   11月13日㈬   9時～15時

  場　所   岡崎市民病院1階ロビー

  内　容    糖尿病や糖尿病合併症である網膜症・歯周病の基礎知識

習得のための説明、糖尿病足病変予防のためのフットケ

ア、災害時の対応、インスリン注射針体験、低カロリー

食の試食、血糖値測定、運動療法体験など

  ※クイズコーナーを体験したかたに粗品を進呈（先着100人）

  申　込   当日会場へ。

岡崎市民病院糖尿病療養指導室

☎ 66 ◆ 7401

（問い合わせ受付は 10時～ 12時）

出勤を少し早め一つ手前

のバス停から歩く

駐車場は店からなるべく

遠くにとめる

エレベーターを使わない

（階段を使う）

床掃除はモップをやめ、

雑巾がけにする

● 

● 

● 

●

1

2

3

4 

5

6

持病がある場合は医師などに相談する

準備運動と整理運動を行う

体調を考えて運動量を調節する

運動の前や最中に適度に水分を取る 

（のどが渇いてからでは少し遅い）

気候にあった服装や運動靴を選ぶ

朝は血圧が上がりやすいので注意する

運動前のメディカルチェック 日常生活に運動を取り入れましょう

★★★★★★★★
ゼロから学ぼう

糖 尿 病
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糖
尿
病
と
食
事
の
関
係

私
た
ち
の
普
段
の
食
事
を
振
り
返
る

と
、「
お
い
し
い
物
を
食
べ
た
い
」「
お
な

か
い
っ
ぱ
い
食
べ
た
い
」
と
い
っ
た
欲
求

に
合
わ
せ
て
食
べ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
お
い
し
い
物
は

カ
ロ
リ
ー
が
高
く
、
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食

べ
る
と
す
い
臓
な
ど
の
消
化
器
系
の
臓
器

の
処
理
量
が
増
え
る
た
め
、
負
担
と
な
っ

て
早
く
内
臓
を
弱
ら
せ
、
糖
尿
病
な
ど
の

病
気
を
引
き
起
こ
す
結
果
と
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

糖
尿
病
を
予
防
す
る
食
事
と
は

ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
主
食
の
量
、
肉
料

理
や
魚
料
理
、
豆
腐
料
理
な
ど
の
主
菜
の

量
、
サ
ラ
ダ
・
お
浸
し
・
煮
物
な
ど
の
野

菜
が
中
心
の
副
菜
の
量
の
そ
れ
ぞ
れ
を
適

量
に
す
る
こ
と
が
、
い
わ
ゆ
る
糖
尿
病
を

予
防
す
る
「
健
康
食
」
の
ポ
イ
ン
ト
。
1

回
の
食
事
は
、
主
食
の
ご
飯
が
普
通
サ
イ

ズ
の
茶
わ
ん
に
男
性
は
や
や
こ
ん
も
り
1

杯
（
２
０
０
グ
ラ
ム
前
後
）、
女
性
は
品

良
く
盛
っ
た
1
杯
（
１
５
０
グ
ラ
ム
前

後
）、
主
菜
は
中
皿
1
皿
分
、
副
菜
は
小

鉢
2
皿
分
と
な
り
ま
す
。
そ
の
他
に
牛
乳

２
０
０
㍉
リ
ッ
ト
ル
を
1
日
1
回
、
果
物

１
５
０
グ
ラ
ム
前
後
を
１
日
に
2
〜
3
回

に
分
け
て
食
べ
る
と
、
理
想
に
か
な
り
近

い
食
事
と
な
り
ま
す
。

ま
ず
は
野
菜
か
ら
、食
事
は
1
日
3
回

食
事
は
、
ま
ず
野
菜
（
副
菜
）
か
ら
食

べ
る
と
、
食
後
の
血
糖
変
動
幅
を
減
ら
せ

ま
す
。
血
糖
変
動
幅
が
大
き
い
と
糖
尿
病

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、
食
べ
方
を

変
え
る
だ
け
で
も
予
防
の
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

ま
た
、
朝
食
を
抜
く
と
食
事
回
数
が
減

り
栄
養
を
確
保
す
る
た
め
に
体
内
で
脂
肪

が
付
き
や
す
く
、
肥
満
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
食
事
は
規
則
正
し
く
1
日
3
回
食
べ

ま
し
ょ
う
。

岡崎市民病院　管理栄養士

𠮷
よ し だ

田年
としひろ

広

1

2 

 

3 

4 

5

食事

食べ過ぎないこと

 栄養バランスのとれた

食事を心がける（主食

＋主菜１皿＋副菜 2皿）

食事は野菜（副菜）から

先に食べる

食事時間を規則的に、

１日 3回食べる

食事以外の間食や飲酒

は１日 150㌔カロリー

までに

糖尿病を予防する  

食事のポイント

02

1

2

3

4

5

栄養バランスの良い食事の一例

主食

果物

副菜2

副菜1

主菜
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