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食
事
を
す
る
と
、
一
時
的
に
血
糖
値
が

高
く
な
り
ま
す
が
、
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
が
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
こ

と
で
正
常
値
に
戻
り
ま
す
。
そ
の
分
泌
量

が
少
な
く
な
っ
た
り
、
上
手
く
働
か
な
く

な
っ
た
り
す
る
と
、
血
糖
値
の
高
い
状
態

が
続
い
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
糖
尿
病

で
す
。
そ
の
状
態
が
何
年
も
続
く
と
、
さ

ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
が
引
き
起
こ
す
合
併
症
の
１
つ

に
糖
尿
病
性
腎
症
が
あ
り
ま
す
。
中
津
川

市
の
人
工
透
析
者
の
状
況
を
見
る
と
、
そ

の
数
は
増
加
傾
向
に
あ
り
、
糖
尿
病
が
原

因
で
人
工
透
析
導
入
と
な
っ
た
方
は
約
３

割
を
占
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
中
津
川
市

は
糖
尿
病
性
以
外
に
高
血
圧
な
ど
に
よ
る

腎
硬
化
症
で
透
析
に
な
る
方
の
割
合
が
多

い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
早
い
段
階
で
き
ち
ん
と
対
処
す
れ
ば
、

糖
尿
病
は
怖
い
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

血
糖
値
が
高
く
な
り
始
め
た
ら
、
健
康
な

状
態
に
引
き
返
せ
る
チ
ャ
ン
ス
と
考
え
、

10
年
後
、
20
年
後
の
自
分
の
た
め
、
生
活

改
善
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

と
　
き
　
①
落
合
会
場
　
11
月
８
日
㈬

　
　
　
　
②
阿
木
会
場
　
11
月
15
日
㈬

　
　
　
　
③
苗
木
会
場
　
11
月
19
日
㈰

　
　
　
　
④
山
口
会
場
　
12
月
６
日
㈬

※

所
要
時
間
は
１
時
間
半
程
度

※

医
療
機
関
な
ど
で
運
動
を

　
禁
止
、
制
限
さ
れ
て
い
る

　
方
は
参
加
で
き
ま
せ
ん
。

　
　
　
　
詳
し
く
は
こ
ち
ら

　
世
界
糖
尿
病
デ
ー
に
合
わ
せ
、
世
界

中
で
啓
発
運
動
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

﹁
ブ
ル
ー
サ
ー
ク
ル
﹂
が
シ
ン
ボ
ル

マ
ー
ク
と
し
て
用
い
ら
れ
、
国
内
各
地

で
建
造
物
を
青
く
照
ら
す
ブ
ル
ー
ラ
イ

ト
ア
ッ
プ
イ
ベ
ン
ト
が
実
施
さ
れ
ま
す
。

糖
尿
病
と
は

市
内
で
は
人
工
透
析
が
増
加
傾
向

発
症
、
重
症
化
を
予
防
す
る

糖尿病予防習慣 !!

毎年健診を受けて体の状態を確認

　糖尿病を予防するためには、まず健診を受診し、
自分の体の状態を知ることが大切です。また継続
して受けることで、変化に気付くことができます。

食後高血糖にならない食べ方に変える

 朝食を摂らないことが、その後の食事後の血糖値
の急な上昇（食後高血糖）を引き起こすだけでな
く、その日のインスリン反応が悪くなるという研
究結果が出ています。また、主食を食べる前に野
菜や肉・魚を食べるなどの食べる順番も大事です。

糖尿病連携手帳を活用

 自己管理のためだけでなく、治療に関わる関係者
が連携して、重症化を予防することを目的に作ら
れています。糖尿病と診断され手帳を受け取った
ら、毎月の検査結果、
歯科・眼科などの検査
情 報 な ど を 記 載 し ま
しょう。
　手帳が必要な方は、
かかりつけ医または健
康医療課にご相談くだ
さい。

体を動かして血糖値を下げる

 運動は、血液中のブドウ糖を消費して血糖値を下
げる、肥満を解消して筋肉などでのインスリンの
働きを高める、血液循環を盛んにして血管の老化
を防ぐなどの効果があります。
　時間を見つけてウオーキングや
筋トレなどを取り入れましょう。

　市では健康づくりイベントを実
施しています。
アプリで健康！
ウオーキングやろ
まいか
詳しくはこちら

健
康
推
進
員
と
歩
こ
う
！

　
〜
み
ん
な
で
楽
し
く
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
〜

11
月
14
日
は
世
界
糖
尿
病
デ
ー

11月14日～20日
18時頃～22時頃まで
にぎわいプラザを
ブルーにライトアップ

これが
細小血管症

（毛細血管が傷ついて起こる）

糖尿病の慢性合併症

糖尿病性網膜症
⇒視力低下、失明することも！

脳梗塞

狭心症
心筋梗塞

末梢動脈疾患
足病変（壊疽）

糖尿病性腎症
⇒尿が作れなくなり、人工透析
が必要になることも！

糖尿病性神経障害
⇒最も早く表れる症状で、特に
足先・足裏から感覚・運動障害
が起こりやすい。

大血管症
（太い血管が傷ついて起こる）

糖尿病のここが怖い！

気が付かないうちに
合併症が進み、命に
かかわる重い状態と
なることも

境界域・糖尿病域の方
が増えています。あな
たは大丈夫ですか？

３人に１人は
糖尿病が原因！

健
康
医
療
課
︵
☎
内
線

627
︶

糖
尿
病
の
発
症
・

重
症
化
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

特集

特定健診におけるHbA1cの状況

正常域 正常高値 境界域 糖尿病域

～5.5 5.6～5.9 6.0～6.4  6.5以上
H30年度 44.9% 35.9% 11.7% 7.5%

R4年度 40.8% 35.6% 13.7% ↑ 9. 9%↑
データ：市国民健康保険特定健診結果より

データ：身体障がい者腎臓１級該当者 データ：岐阜県国民健康保険団体連合会より

問

健診結果でHｂA1c、血糖値、尿糖を確認しましょう
1日350g以上の野菜を
とりましょう
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